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Selymes édesburgonyaleves

@
28

200 g hamozott, felkockazott
édesburgonya

50 g hdmozott, darabolt sargarépa

50 g hdmozott, vékonyra szeletelt
hagyma (vagy péréhagyma)

100 g tofu

2 tedskandl 6rolt kurkuma
(opcionalis)

250 ml organikus zoldségleves
alaplé

S6 bors

4 &

400 g hamozott, felkockazott
édesburgonya

100 g hamozott, darabolt sargarépa

100 g hamozott, vékonyra szeletelt
hagyma (vagy péréhagyma)

200 g tofu

1 tedskanal 6rolt kurkuma
(opcionalis)

500 ml organikus zoldségleves
alaplé

S6 bors

4% 15 perc
& 12 perc

6&

600 g hamozott, felkockazott
édesburgonya

150 g hamozott, darabolt sargarépa

150 g hdmozott, vékonyra szeletelt
hagyma (vagy péréhagyma)

300 g tofu

1%2teaskandl 6rolt kurkuma
(opcionalis)

750 ml organikus zéldségleves
alaplé

S6 bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. A z6ldségeket, a kurkumat, a sét, a borsot és az alaplevet tegye az edénybe. Fézési
id6: 12 perc Adja hozzd a tofut, majd ontse bele egy fazékba és turmixolja dssze.

—

Feher karfiolleves

sz | el
24

100 g karfiol, megmosva, virdgaira
szedve

100 g fétt fehérbab

Y. voroshagyma, hamozva,
finomra apritva

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkil, felapritva

Y tk frissen reszelt gyombér

50 g méjas hurka, bér nélkiil,
szeletelve (vagy szalonna)

300 ml viz
35 g liszt
S6, bors

4 &

200 g karfiol, megmosva, virdgaira
szedve

200 g f6tt fehérbab

Y2 voroshagyma, hamozva, finomra
apritva

2 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkl, felapritva

%3 tk frissen reszelt gyombér

100 g majas hurka, bér nélkiil,
szeletelve (vagy szalonna)

600 ml viz
70 g liszt
S6, bors

d

15 perc
& 5 perc

6 &

300 g karfiol, megmosva, virdgaira
szedve

300 g f6tt fehérbab

1 voréshagyma, hamozva, finomra
apritva

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkul, felapritva

1 tk frissen reszelt gyombér

150 g mdjas hurka, bér nélkiil,
szeletelve (vagy szalonna)

900 ml viz
100 g liszt

Sé, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Mossa meg és szedje apré virdgaira a karfiolt. Hdmozza meg és apritsa finomra
a hagymat. Himozza meg és apritsa fel a fokhagymagerezdet. Tegye az alapanyagokat a serpenydbe.
Fliszerezze. F6zési id6: 5 perc. Fézés utan talalja.

ElGételek
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Gorog burgonya
#teu
28

450 g kemény husu burgonya,
aprora kockazva

150 g hdmozott, kimagozott
uborka, kockazva

20 g lilahagyma, finomra apritva
70 g kockazott zoldfliszeres feta

30 g magozott fekete olivabogyd,
félbevagva

Fliszeres feta olaj (vagy olivaolaj)
Y2 citrom

S6 és bors

4 &

900 g kemény husu burgonya,
aprora kockazva

300 g hamozott, kimagozott uborka,
kockazva

40 g lilahagyma, finomra apritva
150 g kockazott zoldfliszeres feta

60 g magozott fekete olivabogyd,
félbevagva

Fliszeres feta olaj (vagy olivaolaj)
1 citrom

S6 és bors

4 10 perc

& 6 perc

6&

1,4 kg kemény hdsu burgonya,
aprora kockazva

450 g hdmozott, kimagozott uborka,
kockazva

60 g lilahagyma, finomra apritva
200 g kockazott zoldfliszeres feta

90 g magozott fekete olivabogyd,
félbevagva

Fliszeres feta olaj (vagy olivaolaj)
1%2 citrom

S6 és bors

Készitse elé a hozzavaldkat. Kockazza fel a burgonyat. Himozza meg és magozza ki az uborkat. Apritsa finomra
a hagymat. Tegye a burgonyat a parold kosarba, majd a kosarat a serpenydbe 200 ml vizzel. F6zési id6: 6 perc
Hagyja hilni, majd adja hozza a tobbi alapanyagot. Keverje Gssze, majd h(tve talalja.

—
Brokkoli piiré

248

400 g brokkoli, megmosva,
feldarabolva

50 g burgonya, meghamozva,
felkockazva

100 ml viz

2 adag omlesztett sajt
1/4 tk sé

1/4 tk cukor

4 &

800 g brokkoli, megmosva,
feldarabolva

100 g burgonya, meghamozva,
felkockdzva

180 ml viz

4 adag omlesztett sajt
1/2 tk s6

1/2 tk cukor

d

4 15 perc
& 5 perc

6&

1,2 kg brokkoli, megmosva,
feldarabolva

150 g burgonya, meghédmozva,
felkockdzva

350 ml viz

6 adag omlesztett sajt
1 tk s

1 tk cukor

Készitse eld a hozzavaldkat. Himozza meg és kockazza fel a burgonyat. Tegye a hozzavaldkat a serpenyébe.
F6zési id6: 5 perc. F6zés utan turmixolja 1 percig, majd talalja.

ElGételek
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Brokkolikrem

24

400 g apré brokkolirézsa
15 g vaj
250 ml z6ldség alaplé

1 mogyoréhagyma, vékonyra
szeletelve

150 ml f6z6tejszin

15% zsir

75 g répa, vékonyra szeletelve
S6

1 tk curry por

48

800 g apré brokkolirézsa
30 g vaj
500 ml z6ldség alaplé

2 mogyoréhagyma, vékonyra
szeletelve

300 ml f6z6tejszin

15% zsir

150 g répa, vékonyra szeletelve
S6

2 tk curry por

4 10 perc

& 4 perc

64

1,2 kg apro brokkolirézsa
45 g vaj
700 ml z6ldség alaplé

3 mogyoréhagyma, vékonyra
szeletelve

450 ml f6z6tejszin

15% zsir

225 g répa, vékonyra szeletelve
S6

3tk curry por

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a vaj felét a serpenydbe. Piritsa meg a mogyoréhagymat és a répat.
Adja hozzé a brokkolit és a zoldség alaplevet. Adja hozza a sot és a curryt. F6zési id6: 4 perc Keverje 6ssze
a brokkolit a tejszinnel és a maradék vajjal. F6zés utana talalja.

—

Prosciuttos, spargas bruschetta

(#6s2
28

2 nagy szelet piritott kovaszos
kenyér

1 gerezd fokhagyma, hdmozva

10 z6ldsparga hegye, megmosva,
darabolva

2 szelet prosciutto

300 g paradicsom, megmosva,
felkockazva

100 g hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

7 db friss bazsalikomlevél,
megmosva, vékonyra szeletelve

1 ek olivaolaj
25 g reszelt parmezan

Espelette paprika (vagy édes piros
paprika)

4 &

4 nagy szelet piritott kovaszos
kenyér

2 gerezd fokhagyma, hdmozva

20 zoldsparga hegye, megmosva,
darabolva

4 szelet prosciutto

600 g paradicsom, megmosva,
felkockdzva

200 g hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

15 db friss bazsalikomlevél,
megmosva, vékonyra szeletelve

2 ek olivaolaj
50 g reszelt parmezan

Espelette paprika (vagy édes piros
paprika)

d

5 20 perc

258

&5 3 perc

6&

6 nagy szelet piritott kovaszos
kenyér

3 gerezd fokhagyma, hdmozva

30 zoldsparga hegye, megmosva,
darabolva

6 szelet prosciutto

900 g paradicsom, megmosva,
felkockazva

300 g hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

20 db friss bazsalikomlevél,
megmosva, vékonyra szeletelve

3 ek olivaolaj
80 g reszelt parmezan

Espelette paprika (vagy édes piros
paprika)

Készitse eld a hozzavaldkat. Himozza meg és szeletelje vékonyra a hagymat. Mossa meg és szeletelje apréra
a friss bazsalikomot. Dérzsolje be fokhagymaval a kenyérszeleteket. Toltson olajat a serpenyébe. Adja hozza
a hagymat és a paradicsomot. S6zza, borsozza, szérja meg egy kis Espelette paprikaval és bazsalikommal.
Adjon hozza 50 ml vizet. Helyezze a spargat a parolé kosarba. Helyezze a kosarat a z6ldségek tetejére. FGzési

id6: 3perc Rétegezze a paradicsomot, a prosciuttot, a spargat és a parmezant a piritéskenyérre.

ElGételek
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Bulgur paradicsommal

24

100 g nagyszemd bulgur

%2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

250 g paradicsom, kockazva

1 tk paradicsomptré

1 ek pirospaprikaptiré

2 tk chili pehely (izlés szerint)
150 ml viz

1 ek olivaolaj

S6, bors

4 &

200 g nagyszemu bulgur

1 hagyma, hdmozva, finomra apritva
500 g paradicsom, kockazva

1 ek paradicsompiiré

2 ek pirospaprikapiiré

1 tk chili pehely (izlés szerint)

300 mlviz

2 ek olivaolaj

S6, bors

20 perc

& 9 perc

6 &

300 g nagyszemu bulgur

1%2 hagyma, hdmozva, finomra
apritva

750 g paradicsom, kockazva

1%2 ek paradicsompiiré

3 ek pirospaprikaptiré

1% tk chili pehely (izlés szerint)
450 ml viz

2 ek olivaolaj

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Melegitse fel az olajat a serpenydben. Tegye bele a hagymat, és piritsa
aranybarnara. Adja hozza a tébbi alapanyagot. Keverje meg. Fézési id6: 9 perc. F6zés utan talalja.

—
Hagymaleves

248

200 g hagyma, finomra apritva
20 g vaj

20 g lisz

40 clviz

10 cl fehérbor

1 tk cukor

S6 és bors

40 g reszelt sajt

Piritott kenyérkocka

4 &

400 g hagyma, finomra apritva
40 g vaj

40 g liszt

80 cl viz

20 cl fehérbor

2 tk cukor

S6 és bors

80 g reszelt sajt

Piritott kenyérkocka

—

4 15 perc
£ 10 perc

68 6&

600 g hagyma, finomra apritva
60 g vaj

60 g liszt

110 clviz

30 cl fehérbor

3 tk cukor

S6 és bors

120 g reszelt sajt

Piritott kenyérkocka

Készitse eld a hozzavaldkat. Apritsa finomra a hagymat. Tegye a vajat a serpenydbe. Tegye bele a hagymat, majd
a cukrot. Keverje par percig. Ne piritsa tdl. Adja hozza a lisztet. Alaposan keverje meg. Adja hozza a vizet és

a bort.

Fliszerezze. F6zési id6: 10 perc. Fézés utan talalja reszelt sajttal és piritott kenyérkockaval.

ElGételek
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Csicseriborso citrusfélékkel

24

100 g szaraz csicseriborsé
(12 6rén &t aztatva)

%2 narancs, félbevagott gerezdek

s grapefruit, kett6be, haromba
vagott gerezdek

1 citrom (a fele leve, a masik fele
gerezdekben)

50 g friss brousse sajt vagy turo

5 db friss bazsalikomlevél,
megmosva, apréra szeletelve

1 ek olivaolaj
1 ek folyés méz
S6, bors

48

200 g szaraz csicseriborsé (12 6ran
4t 4ztatva)

1 narancs, félbevagott gerezdek

2%/ grapefruit, kett6be, haromba
vagott gerezdek

2 citrom (a fele leve, a masik fele
gerezdekben)

100 g friss brousse sajt vagy tré

10 db friss bazsalikomlevél,
megmosva, apréra szeletelve

2 ek olivaolaj
2 ek folyés méz
S6, bors

20 perc
& 13 perc

6 &

300 g széraz csicseriborsé (12 6ran
4t aztatva)

2 narancs, félbevagott gerezdek

1 grapefruit, kettébe, haromba
vagott gerezdek

3 citrom (a fele leve, a masik fele
gerezdekben)

150 g friss brousse sajt vagy tiré

15 db friss bazsalikomlevél,
megmosva, aproéra szeletelve

3 ek olivaolaj
3 ek folyés méz

S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a csicseriborsot a serpenyébe. Ontson ra annyi vizet, hogy ellepje. Fézési idé:
13 perc. Keverje 6ssze a hozzavaldkat, h(tse ki, majd h(ités utan talalja.

—

ZoldflUszeres lencseleves

24

100 g f6tt lencse
100 g répa, hdmozva, felkockazva

Y% hagyma, hamozva, finomra
apritva

40 g fiistolt vagy sima szalonna

100 g burgonya, meghamozva,
felkockazva

300 ml csirke vagy zéldség alaplé
1 tk turbolya, megmosva, apritva
1 tk tdrkony, megmosva, apritva

1 tk hagyomanyos mustar

4 &

200 g fétt lencse
200 g répa, hamozva, felkockazva

%2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

80 g fiistolt vagy sima szalonna

200 g burgonya, meghamozva,
felkockazva

600 ml csirke vagy zoldség alaplé
2 tk turbolya, megmosva, apritva
2 tk tarkony, megmosva, apritva

2 tk hagyomanyos mustar

d

4 15 perc

258

5 5 perc

64

300 g fétt lencse

300 g répa, hamozva, felkockazva

1 hagyma, hdmozva, finomra apritva
120 g flistolt vagy sima szalonna

300 g burgonya, meghamozva,
felkockazva

900 ml csirke vagy zoldség alaplé
1 ek turbolya, megmosva, apritva
1 ek tarkony, megmosva, apritva
3 tk hagyomanyos mustar

Készitse eld a hozzavalékat.|Hamozza meg és kockazza fel a répat. Hdmozza meg és apritsa finomra a hagymat.
Hamozza meg és kockazza fel a burgonyat. A zoldfliszerek (turbolya és tarkony) és a mustar kivételével tegye
az dsszes hozzavaldt a serpenyGbe. Ne s6zza meg. F6zési id6: 5 perc Adja hozza a mustart és a z6ldfliszereket.

Keverje dssze és talalja.

ElGételek
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Hagymas lencse-dahl

sz ] e
28

1 ek novényi olaj

2 lilahagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

1 gerezd fokhagyma, hdmozva,
csira nélkiil, felapritva

1 tk indiai fliszerkeverék
Y2 tk kurkuma

250 g konzerv fétt lencse, vizben
ledblitve

50 g zuzott, hamozott paradicsom
(friss vagy konzerv)

100 ml kékusztej
%2 lime, négyfelé vagva

1 &g koriander, levelei megmosva
és leszedve

48

2 ek novényi olaj

1 lilahagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

2 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkul, felapritva

2 tkindiai fliszerkeverék
1 tk kurkuma

500 g konzerv f6tt lencse, vizben
ledblitve

80 g zUzott, hamozott paradicsom
(friss vagy konzerv)

130 ml kékusztej
1 lime, négyfelé vagva

2 &g koriander, levelei megmosva
és leszedve

4 5 perc
& 3 perc

6 &

3 ek novényi olaj

1% lilahagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkul, felapritva

3 tkindiai flszerkeverék
1% tk kurkuma

750 g konzerv f6tt lencse, vizben
ledblitve

120 g zdzott, hdmozott paradicsom
(friss vagy konzerv)

150 ml kékusztej
1% lime, négyfelé vagva

3 4g koriander, levelei megmosva
és leszedve

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltson olajat a serpenydbe. Adja hozza a fliszereket és f6zze 30 mp-ig.
Adja hozza a hagymat és a fokhagymat.
Fézze 1 percig. Adja hozza a tobbi alapanyagot, a koriander levelek és a lime kivételével. F6zési id6: 3 perc

izesitse korianderrel.
Talalja lime szeletekkel.

—

Paprikas, fetds martas

(#6s2
28

100 g piros paprika, mag nélkiil
40 g natur feta
40 g hamozott did

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil

5 csepp Tabasco®
2 ek olivaolaj
S6, bors

4 &

200 g piros paprika, mag nélkiil

80 g natur feta

80 g hamozott di6

2 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil

10 csepp Tabasco®

4 ek olivaolaj

S6, bors

d

5 20 perc
& 8 perc

6 &

300 g piros paprika, mag nélkil

120 g natur feta

120 g hdmozott didé

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil

15 csepp Tabasco®

6 ek olivaolaj

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Vagja fel a paprikat. Szedje ki a magjait és a csumajat. Parolja 200 ml vizzel
a serpenyGében. F6zési id6: 8 perc Hlzza le a héjat. Turmixolja krémesre a tobbi hozzavaldval.

ElGételek
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Ricottas kalacs olivaval és sonkaval

24

40 g zold oliva, kimagozva,
durvara vagva

40 g sonka, apréra kockazva (vagy
szeletekre apritva)

1 kézepes tojas (50/55 g)
75 g liszt

5 g siitépor

75 g ricotta

1 ek olivaolaj

2 muffin forma 6 fére

4 &

80 g zdld oliva, kimagozva, durvéra
vagva

80 g sonka, aprora kockazva (vagy
szeletekre apritva)

2 kozepes tojas (50/55 g)
150 g liszt

10 g stitépor

150 g ricotta

2 ek olivaolaj

4 muffin forma 6 fére

4 10 perc

& 16 perc

6 &

120 g zold oliva, kimagozva, durvara
vagva

120 g sonka, apréra kockazva (vagy
szeletekre apritva)

3 kdzepes tojas (50/55 g)
225 g liszt

15 g siitépor

225 g ricotta

3 ek olivaolaj

6 muffin forma 6 fére

Készitse el6 a hozzavaldkat. Verje fel a tojast a ricottaval és az olajjal. Adja hozza a lisztet és az élesztét.
Tegye hozza az olivat és a sonkat. Keverje 6ssze. Ontse a keveréket a formakba.

Toltson 20 cl vizet a serpenyGbe. Helyezze a forméakat a kosarba. Fézési id6: 16 perc Hagyja hiilni. Forditsa ki
a formakbal, és fogyassza melegen, salataval.

—

Zoldséges, Gruyere sajtos kosar

#tavaszi_
28

50 g fejtett borso (friss vagy
fagyasztott)

150 g répa, kockdazva

70 ml viz

20 g kukoricaliszt

1 tojas

50 ml sovany f6z6tejszin

85 g valasztott zoldségpiiré (kész
vagy hazi)

5gvaj

15 g reszelt Gruyére (vagy
ementali vagy Comté)

2 x 150 ml porcelan szufléforma

48

100 g fejtett borso (friss vagy
fagyasztott)

300 g répa, kockazva

100 ml viz

40 g kukoricaliszt

2 tojas

100 ml sovany f6zétejszin

175 g valasztott zéldségpiiré (kész
vagy hazi)

10 g vaj
30 g reszelt Gruyere (vagy ementali
vagy Comté)

4 x 150 ml porcelan szufléforma

d

4 15 perc
258

¥ 11 perc
6 &

150 g fejtett borso (friss vagy
fagyasztott)

450 g répa, kockazva

120 ml viz

60 g kukoricaliszt

3 tojas

150 ml sovany f6zétejszin

250 g valasztott zoldségpiiré (kész
vagy hazi)|

15 g vaj

45 g reszelt Gruyere (vagy ementali
vagy Comté)

6 x 150 ml porcelan szufléforma

Készitse el6 a hozzavaldkat. Kockazza fel a répat.Verje fel a tojast a kukoricaliszttel. Adja hozza a tejszint,
a zoldségpurét, sajtot és a sot. Tegye a vajat a serpeny6be. Olvassza fel a vajat. Adja hozza a vizet és

a zoldségeket. Fézze, amig a viz elparolog, és pirulni kezd. Adja az el6zéleg elkészitett keverékhez. Ossza
szét a keveréket a szufléformakban. Félidzza le. Tegyen egy siitépapir karikat, 20 ml vizet, majd a formakat
a serpenyGbe. Fézésiid6: 11 perc Talalas el6tt hagyja kicsit hilni.

ElGételek
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Dupla martas

28

100 g édesburgonya, hamozva,
kockazva

1 ek citromlé

2 x15 g vaj

Y2 tk komény

100 g fagyasztott zoldborso
3 g wasabi paszta

S6

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson 20 cl vizet és a zoldborsét a serpenydbe.

4 &

200 g édesburgonya, hdmozva,
kockazva

2 ek citromlé

2 x 30 g vaj

1 tk komény

200 g fagyasztott zéldborsd
6 g wasabi paszta

S6

4 10 perc

& 5 perc

6 &

300 g édesburgonya, hdmozva,
kockazva

3 ek citromlé

2 x 45 g vaj

1% tk koémény

300 g fagyasztott z6ldborso
9 g wasabi paszta

Sé

Helyezze az édesburgonyaval teli

kosarat a tetejére. F6zési idd: 5 perc Keverje Gssze az édesburgonyat+citromlevet+kéményt+sot+vajat.
Keverje dssze a z6ldborsét+wasabit+sot+vajat. Hiitse hiitében.

—

Teas tokleves

#tavaszi

248

50 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

10 g vaj

10 g liszt

250 ml Earl Grey teaval izesitett
viz (1 teafilter 2 személyre)

250 g slit6tok, hamozva,
kimagozva, nagy kockakra vagva

S6 és bors

4 &

100 g hagyma, hamozva, finomra
apritva

20 g vaj

20 g liszt

500 ml Earl Grey tedval izesitett viz

(1 teafilter 2 személyre)

500 g siit6tok, hdmozva, kimagozva,

nagy kockakra vagva

S6 és bors

—

4 15 perc
& 8 perc

6 &

150 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

30 g vaj

30 g liszt

750 ml Earl Grey tedval izesitett viz
(1 teafilter 2 személyre)

750 g siit6tok, hdmozva, kimagozva,
nagy kockakra vagva

S6 és bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Himozza meg és apritsa finomra a hagymat. Tegye a vajat a serpenyébe. Olvassza
fel a vajat. Adja hozza a hagymat. Amikor Uvegessé valik, adja hozza a tokot majd a lisztet. Keverje meg.
Fliszerezze. Ontse hozza a tedval izesitett vizet. Keverje meg. F6zési idd: 8 perc. Keverje meg, majd talalja.

ElGételek
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Egyiptomi rizs
gz J e
28

100 g basmati rizs, ledblitve

150 g fagyasztott, pucolt kirdlyrak
farok

100 g spenét, megmosva, finomra
apritva

1 pohar petrezselyem, megmosva,
finomra apritva

1 gerezd fokhagyma, hdmozva,
csira nélkiil

2 babérlevél

5 tk 6rolt fahéj
1 ek novényi olaj
200 mlviz

S6, bors

4 &

200 g basmati rizs, ledblitve

300 g fagyasztott, pucolt kirdlyrak
farok

200 g spendt, megmosva, finomra
apritva

2 pohar petrezselyem, megmosva,
finomra apritva

2 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkil

4 babérlevél

%3 tk 6rolt fahéj

2 ek novényi olaj

400 ml viz

S6, bors

20 perc

& 7 perc

6 &

200 g basmati rizs, ledblitve

300 g fagyasztott, pucolt kirdlyrak
farok

200 g spendt, megmosva, finomra
apritva

2 pohar petrezselyem, megmosva,
finomra apritva

2 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkil

4 babérlevél

/3 tk 6rolt fahéj

2 ek novényi olaj

400 ml viz

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a rakot, a petrezselymet, a spenétot és
a fokhagymat. Keverje Gssze, és parolja, hogy a spenét megfonnyadjon. Adja hozza a tébbi alapanyagot. Sézza,
borsozza. F6zési id6: 7 perc J6 étvagyat.

—

Florentin tojas

24

2 extra friss, nagy tojas

60 g spendtlevél, megmosva
% hagyma, finomra apritva
2 ek olaj

15 cl hideg tej

8gvaj

8 g liszt

S6, bors, szerecsendid

1 ek parmezan

2 szufléforma (14 cl) + az edény
atmérdjével azonos siitépapir

4 &

4 extra friss, nagy tojas

120 g spendtlevél, megmosva
%2 hagyma, finomra apritva

2 ek olaj

30 cl hideg tej

15 g vaj

15 g liszt

S6, bors, szerecsendid

2 ek parmezan

4 szufléforma (14 cl) + az edény
atmérdéjével azonos siitépapir

d

4 10 perc

258

&5 4 perc

6 &

6 extra friss, nagy tojas

180 g spendtlevél, megmosva
1 hagyma, finomra apritva

3 ekolaj

45 cl hideg tej

20 g vaj

20 g liszt

S6, bors, szerecsendid

3 ek parmezan

6 szufléforma (14 cl) + az edény
atmérdéjével azonos siitépapir

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a hagymat és a spendtot. Vegye le a tiizrél,
amikor megf6tt. Olvassza fel a vajat a liszttel. Keverje dssze.
Adja hozza a tejet. Keverje habverével, amig bestirlsodik.

Filszerezze. Adja hozz4 a f6tt z6ldségeket. Adagolja a szufléformékba. Ussén egy tojast a tetejére. Tegye a papirt
a serpeny6 aljara, majd a szufléformakat a tetejére. Téltson be 20 cl vizet. F6zési id6: 4 perc. Szérja meg reszelt

parmezannal, majd talalja.

ElGételek
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&
Cukkinis, parmezanos bundaskenyer C 15 perc

@m 5 14 perc
28 4L 6 &

50 g cukkini, megmosva, 100 g cukkini, megmosva, 150 g cukkini, megmosva,
felkockazva felkockazva felkockazva

15 g szikkadt kenyér 30 g szikkadt kenyér 45 g szikkadt kenyér

10 g reszelt parmezan 20 g reszelt parmezan 30 g reszelt parmezan

80 ml tej 160 ml tej 250 ml tej

1 tojas 2 tojas 3 tojas

1 tk piritott fenyémag 2 tk piritott fenyémag 3 tk piritott fenyémag

S6 S6 S6

Bors Bors Bors

200 mlviz 200 ml viz 200 ml viz

Készitse eld a hozzavaldkat. Keverje Gssze a tejet, tojasokat, sot és borsot.

Aztassa bele a kenyeret. Adja hozza a tébbi alapanyagot.

Ossza szét a poharakban. Helyezze rajuk a fedelet.

Tegye Gket serpenydbe. Adjon hozza 200 ml vizet. F6zési id6: 14 perc Talalja melegen vagy hidegen zéld

salataval.
——

(r—

Zo6ldborsé baconnel % 10 perc

5 5 perc

248 4 & 68

200 g z6ld borsé (friss vagy 400 g zold borsé (friss vagy 600 g z6ld borsé (friss vagy

fagyasztott) fagyasztott) fagyasztott)

Y% voroshagyma, hamozva, 2 voréoshagyma, hdmozva, vékonyra 1 véréshagyma, hdmozva, vékonyra

vékonyra szeletelve szeletelve szeletelve

4 szelet bacon négyfelé vagva 8 szelet bacon négyfelé vagva 12 szelet bacon négyfelé vagva

1tk méz 2 tk méz 3tk méz

1 tk zsir vagy olaj 1 ek zsir vagy olaj 1%2 ek zsir vagy olaj

50 g piritott kenyérkocka 100 g piritott kenyérkocka 150 g piritott kenyérkocka

S6, bors S6, bors S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a szalonnat a serpenyébe. Piritsa meg a bacont és a kenyérkockakat, majd
ha elkésziilt, tegye egy salatastalba. A serpenyében piritsa meg a hagymat a mézzel és 70 ml vizzel, majd adja
a szalonnahoz. Ontsén 200 ml vizet a serpenydbe, majd ontse a borsét a g6z6l6 kosarba. Fézési idé: 5 perc
Keverje a borsét a baconds, hagymas keverékez, majd sézza, borsozza és talalja.

ElGételek 15
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Borsé, répa és bacon % 10 perc
&5 3 perc

28 4 & 68

250 g fagyasztott zoldborsd 500 g fagyasztott zéldborsd 750 g fagyasztott z6ldborsé

%2 hagyma, finomra apritva 1 hagyma, finomra apritva 1%2 hagyma, finomra apritva

100 g baconkocka 200 g baconkocka 300 g baconkocka

25 g vaj 50 g vaj 75 g vaj

100 g répa, kockazva 200 g répa, kockazva 300 g répa, kockazva

60 ml csirke alaplé 75 ml csirkealaplé 75 ml csirkealaplé

Y2 ek apritott friss menta 1 ek apritott friss menta 1Yz ek apritott friss menta

S6 és bors S6 és bors S6 és bors

2 szivsalata, kockazva 1 szivsalata, kockazva 1Yz szivsalata, kockazva

Készitse el6 a hozzavaldkat. Kockazza fel a répat. Apritsa finomra a hagymat. Apritsa finomra a mentat. Tegye
a vajat a serpenydbe. Piritsa meg a bacont, adja hozza a répat és a hagymat.

Piritsa par percig. Adja hozza a fagyasztott borsot, a szivsalatat és a csirke alaplevet. Keverje meg. Sdzza,
borsozza. F6zési id6: 4 perc Adja hozza a mentat. Talalja.

d

(r—

Kecskesajtos borsaleves 5 perc
¥ 10 perc

248 4 & 6 &
100 g mélyhtott zéldborsd 200 g mélyhitott zoldborso 300 g mélyh(tott zéldborsd
50 g friss kecskesajt 100 g friss kecskesajt 150 g friss kecskesajt
3 mosott mentalevél 5 mosott mentalevél 8 mosott mentalevél
1%2 hdmozott, apritott fehér 1 hdmozott, apritott fehér hagyma 2 hamozott, apritott fehér hagyma
hagyma 1 mosott, darabolt cukkini (150 g) 2 mosott, darabolt cukkini (300 g)
¥z mosott, darabolt cukkini (80 9) | 400 ml z5ldségleves alaplé 600 ml zéldségleves alaplé
200 ml zGldségleves alaplé 2 evékanal olaj, s6 és bors 3 evékanal olaj, s6 és bors
1 evékanal olaj, sé és bors

Készitse eld a hozzéavaldkat. Toltson olajat az edénybe. Enyhén piritsa meg a hagymat. Adja hozza a cukkinit,
a borsoét és a zoldséglevest. Enyhén fliszerezze séval és borssal. Nyomas alatt f6zve: 10 perc Adja hozza
a kecskesajtot és a mentalevelet. Keverje meg. Melegen vagy hidegen talalja.

ElGételek 16
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Sparga- és mascarponeleves

24

10db 1,5 - 2,2 cm atméréjd,
mosott, hdmozott zold
spargacsucs

1 hdmozott, darabolt
mogyoréhagyma

1 hdmozott, kockazott burgonya
250 ml zdldségleves (vagy viz)
50 g mascarpone

1 ev6kanal magozott fekete
olivabogyé aproéra vagva

1 szelet vékonyan felcsikozott
bresaola

s6, bors

4 &
20 db 1,5 - 2,2 cm atmérgjli, mosott,
hamozott z6ld spargacsucs

2 hamozott, darabolt
mogyordhagyma

2 hamozott, kockazott burgonya
500 ml zéldségleves (vagy viz)
100 g mascarpone

2 ev6kanal magozott fekete
olivabogyé apréra vagva

2 szelet vékonyan felcsikozott
bresaola

s0, bors

4 15 perc

& 5 perc

6 &

30db 1,5 - 2,2 cm atmérgjli, mosott,
hamozott z6ld spargacstcs

3 hamozott, darabolt
mogyordhagyma

3 hamozott, kockazott burgonya
750 ml zoldségleves (vagy viz)
150 g mascarpone

3 evékanal magozott fekete
olivabogyé aproéra vagva

3 szelet vékonyan felcsikozott
bresaola

s6, bors

Készitse el a hozzavaldkat. Himozza meg és kockazza fel a burgonyat.|Vagjon le 4-5 cm-t a sparga alsé
végébdl. Darabolja fel a spargat. A spargadarabokat, a mogyoréhagymat, a burgonyat, az alaplevet és
a mascarponét tegye az edénybe. F6zési id6: 5 perc Turmixolja 6ssze és fliszerezze meg. Olivabogydval és

sonkaval koritve talalja.

—
Indiai burgonya

sz L ali
24

450 g burgonya, megmosva,
feldarabolva

70 g voroslencse

Y2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

150 ml kékusztej
1 tk garam masala
Y2 tk kurkuma

2 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil, felapritva

200 ml zoldség alaplé (vagy
fliszeres viz)

1 ek friss koriander, megmosva,
felapritva (vagy petrezselyem)

1 ek kékuszolaj (vagy olivaolaj)

4 &

900 g burgonya, megmosva,
feldarabolva

150 g voroslencse

1 hagyma, hdmozva, finomra apritva
300 ml kékusztej

2 tk garam masala

1 tk kurkuma

4 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkiil, felapritva

400 ml zéldség alaplé (vagy
fliszeres viz)

2 ek friss koriander, megmosva,
felapritva (vagy petrezselyem)

2 ek kdkuszolaj (vagy olivaolaj)

d

5 20 perc

258

&5 6 perc

6 &

1,35 kg burgonya, megmosva,
feldarabolva

200 g voroslencse

1%2 hagyma, hdmozva, finomra
apritva

450 ml kdkusztej
3 tk garam masala
1% tk kurkuma

6 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkul, felapritva

600 ml z6ldség alaplé (vagy
fliszeres viz)

3 ek friss koriander, megmosva,
felapritva (vagy petrezselyem)

2 ek kokuszolaj (vagy olivaolaj)

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a hagymat. Adja hozza a fokhagymat és
a fliszereket és keverje meg. A koriander kivételével adja hozza a t6bbi alapanyagot. S6zza, borsozza. Keverje
meg. F6zési id6: 6 perc. Szdrjon ra koriandert, keverje 6ssze majd talalja.

ElGételek
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Fliszeres paradicsomleves

28

300 g paradicsom, hamozva,
kimagozva, apritva

70 g voroslencse

1 zoldhagyma feje, a fehér részek
és egy kevés zold vékonyra
szeletelve

1 tk gyombér, hamozva, felapritva

100 g édeskdmény, megmosva,
aprora kockazva

1 ek fehérborecet
1 ek méz

%5 tk 6rolt fahéj
300 ml viz

S6, bors

4 &

600 g paradicsom, hamozva,
kimagozva, apritva

150 g voroslencse

2 zoldhagyma feje, a fehér részek és
egy kevés zold vékonyra szeletelve

2 tk gyombér, hdmozva, felapritva

200 g édeskomény, megmosva,
aprora kockazva

2 ek fehérborecet
2 ek méz

1% tk 6rolt fahéj
600 ml viz

S6, bors

4 15 perc

& 3 perc

68

900 g paradicsom, hdmozva,
kimagozva, apritva

200 g voroslencse

3 zoldhagyma feje, a fehér részek és
egy kevés zold vékonyra szeletelve

3 tk gyombér, hdmozva, felapritva

300 g édeskomény, megmosva,
aprora kockazva

3 ek fehérborecet
3 ek méz

2 tk 6rolt fahéj
900 ml viz

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Himozza meg és apritsa fel a gyombért. A hagyma z6ld részeinek kivételével
tegye az dsszes hozzavalét a serpenyGbe. Sozza, borsozza. Fézési id6: 3 perc Adja hozza a frissen szeletelt

z6ldhagymat. Talalja.

—

Krémes, citromos polenta

[t
28

100 g kukoricadara

20 g vaj

500 ml tej

%2 citrom héja és leve

100 ml 15%-o0s f6z6tejszin

2 csipet kakukkf(

Sé

2 csipet Espelette chili paprika

4 &

200 g kukoricadara

40 g vaj

1 ltej

1 citrom héja és leve

150 ml 15%-o0s f6z6tejszin

4 csipet kakukkfi

S6

1 csipet Espelette chili paprika

d

4 5 perc
258

&5 7 perc
6 &

300 g kukoricadara

60 g vaj

1% L tej

1% citrom héja és leve

200 ml 15%-os f6z6tejszin

6 csipet kakukkfi

Sé

1%2 csipet Espelette chili paprika

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a tejet, vajat, sot, Espelette paprikat, citromhéjat és kakukkfivet
a serpenydbe. Adja hozz4 a kukoricadarat.
Keverje fa spatulaval. F6zési id6: 9 perc Habverdvel keverje Gssze a tejet a polentaval. Adja hozza a tejszint és

a citromlevet, majd habositsa fel.

ElGételek
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Voroslencse krémleves

(#6s2
28

100 g voroslencse
1 ek szezdmmag (piritva)

1 mogyoréhagyma, vékonyra
szeletelve

140 g répa, vékonyra szeletelve
400 ml csirkealaplé

20 g vaj

Y2 tk curry por

S6 és bors

1 ek szezamolaj

100 ml f6z6tejszin, 15% zsir

4 &

200 g voroslencse
2 ek szezdmmag (piritva)

2 mogyoréhagyma, vékonyra
szeletelve

280 g répa, vékonyra szeletelve
800 ml csirkealaplé

30 g vaj

1 tk curry por

S6 és bors

2 ek szezamolaj

150 ml f6z6tejszin, 15% zsir

4 8 perc

& 8 perc

6 &

300 g voroslencse
3 ek szezdmmag (piritva)

3 mogyoréhagyma, vékonyra
szeletelve

420 g répa, vékonyra szeletelve
1,2 L csirkealaplé

50 g vaj

1% tk curry por

S6 és bors

3 ek szezamolaj

200 ml fézébtejszin, 15% zsir

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vaj felét a serpeny6be. Piritsa meg a mogyoréhagymat, majd a répat. Adja
hozza a lencsét, az alaplevet és a curryt. S6zza, borsozza. Fézésiidé: 8 perc Keverje hozza a szezamolajat és

a tejszint.
Szérja meg szezammaggal.

—
Indiai karfiol

24

250 g karfiol, megmosva, virdgaira
szedve

%2 ek mogyoroolaj

20 g tort kesudio

Y2 ek curry paszta

1 tk madras curry por

200 g paradicsom, megmosva,
8-ba vagva

40 ml csirkealaplé

1/2 ek koriander, megmosva,
apritva

%2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

1%2 ek kdkuszkrém

4 &

500 g karfiol, megmosva, virdgaira
szedve

1 ek mogyordolaj
40 g tort kesudio
1 ek curry paszta
2 tk madras curry por

400 g paradicsom, megmosva, 8-ba
vagva

80 ml csirkealaplé

1 ek koriander, megmosva, apritva

1 hagyma, hamozva, finomra apritva
3 ek kékuszkrém

d

4 10 perc

258

&5 2 perc

6 &

750 g karfiol, megmosva, virdgaira
szedve

1%2 ek mogyordolaj
60 g tort kesudio

1%2 ek curry paszta

3 tk madras curry por

600 g paradicsom, megmosva, 8-ba
vagva

120 ml csirkealaplé
1%2 ek koriander, megmosva, apritva

1% hagyma, hdmozva, finomra
apritva

42 ek kokuszkrém

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Piritsa a hagymat, a curry pasztat és a curry
port 2 percig. Adja hozza a karfiolt. Alaposan keverje meg. Tegye bele a paradicsomot, az alaplevet és
a kokuszkrémet. Keverje 6ssze. F6zési idG: 2 perc A karfiol maradjon ropogés. Szorja meg kesudidval és

korianderrel, majd talalja.

ElGételek
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Karfiolleves

24

400 g karfiol, finomra apritva
25 g vaj

50 ml csirkealaplé

1 tk s6 és bors

150 ml f6z6tejszin

1 csipet apritott turbolya

4 &

800 g karfiol, finomra apritva
50 g vaj

75 ml csirkealaplé

2 tk so és bors

170 ml f6z6tejszin

2 csipet apritott turbolya

4 10 perc

& 3 perc

6 &

1,2 kg karfiol, finomra apritva
75 g vaj

100 ml csirkealaplé

3 tk so és bors

200 ml f6z6tejszin

3 csipet apritott turbolya

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a karfiolt, a csirke alaplevet és a vajat a serpenydbe.
Sdzza, borsozza. F6zési idd: 3 perc Keverje Gssze és adja hozza a tejszint. Talalja finomra apritott turbolyaval.

—

Kurkumas, lazacos terrine

[t
28

135 g friss lazac (szeletekre vagni)
25 g darabos fiistolt lazac

15 g fromage frais

1 tojasfehérje

Y5 tk kurkuma

S0, bors

1 ek olaj

Sitépapir

4 &

270 g friss lazac (szeletekre vagni)
50 g darabos fiistolt lazac

30 g fromage frais

2 tojasfehérje

%4 tk kurkuma

S6, bors

2 ek olaj

Siutépapir

—

20 perc
& 25 perc

6 &

400 g friss lazac (szeletekre vagni)
75 g darabos fiistolt lazac

45 g fromage frais

3 tojasfehérje

1 tk kurkuma

S6, bors

3 ekolaj

Sitépapir

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a lazacot, amig omlés nem lesz. Szedje
tanyérra, és keverje dssze a hozzavaldkat. Tegye terrine formaba. Folidzza le, majd helyezze a serpenydben évé
parold kosarba 20 cl vizzel. F6zési id6: 35 perc Hagyja hilni.

Talalja majonézzel.
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Zoldflszeres sajtos makaroni

#esz ] i
28

150 g makaréni

1 ek zoldfliszeres (vagy natdr)
krémsajt

75 g cukorborsd

75 g fagyasztott lobab

3 kolbdsz, 2-3 cm-s darabokra
vagva

350 ml viz

Sé

4 &

300 g makaroni

2 ek zoldfiszeres (vagy natur)
krémsaijt

150 g cukorborsé

150 g fagyasztott l6bab

6 kolbdsz, 2-3 cm-s darabokra
vagva

700 ml viz

So

4 10 perc

& 5 perc

6 &

450 g makaroni

3 ek zoldfliszeres (vagy natur)
krémsaijt

225 g cukorborsé
225 g fagyasztott nagyszemi lébab

9 kolbdsz, 2-3 cm-s darabokra
vagva

1 lviz

So

Készitse elé a hozzavaldkat. Vagja a kolbaszt 2-3 cm darabokra. Téltse a serpenydbe. Piritsa meg a kolbaszt.

A krémsajt kivételével adja hozza a tobbi alapanyagot. Fliszerezze. F6zési idG: 7 perc Adja hozza a krémsajtot és
jol keverje dssze. Talalja.

—

—
Makréla rillette ? 10 perc
5 1 perc

28

150 g makrélafilé

30 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

30 g zsiros tejszin

50 ml fehérbor

50 g enyhén sés vaj

1 ek turbolya, apritva

1 tk apritott kapribogyd
S6 és bors

200 ml vizet

4 &

300 g makrélafilé

60 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

60 g zsiros tejszin

100 ml fehérbor

100 g enyhén sés vaj

2 ek turbolya, apritva

2 tk apritott kapribogyd
S6 és bors

200 ml vizet

6 &

450 g makrélafilé

90 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

90 g zsiros tejszin

150 ml fehérbor

150 g enyhén sds vaj

3 ek turbolya, apritva

3 tk apritott kapribogyd
S6 és bors

200 ml vizet

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a mogyoréhagymat és a bort a serpeny8be. Melegitse, amig a bor elparolog.

Olvassza fel a vajat.

Fliszerezze és szedje ki a martast. Tegye a makrélafiléket a parold kosarba, 20 cl vizzel a serpenydben. Fézési
id6: 2 perc Morzsolja Gssze a filéket. Adja hozza a mogyoréhagymat és a tobbi hozzavalot.

ElGételek

21



—

Vajbab olivaval

ad
28

350 g vajbab, megmosva

30 g magozott fekete olivabogyd,
apritva

150 g padlizsan, megmosva,
felkockazva

40 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

10 g enyhén sézott vaj
50 ml fehérbor

1 ek friss kapor, megmosva,
apritva

Y2 citrom
1 ek olivaolaj

S6, bors

4 &

700 g vajbab, megmosva

60 g magozott fekete olivabogyd,
apritva

300 g padlizsan, megmosva,
felkockazva

80 g mogyoréhagyma, hdmozva,
finomra apritva

20 g enyhén sdzott vaj

70 ml fehérbor

2 ek friss kapor, megmosva, apritva
1 citrom

2 ek olivaolaj

S6, bors

20 perc

& 2 perc

6 &

1 kg vajbab, megmosva

90 g magozott fekete olivabogyd,
apritva

450 g padlizsdn, megmosva,
felkockdzva

120 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

30 g enyhén sézott vaj

100 ml fehérbor

3 ek friss kapor, megmosva, apritva
1% citrom

3 ek olivaolaj

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vajat a serpenydbe. Olvassza fel a vajat. Tegye bele és piritsa meg
a hagymat. Adja hozza a bort, a padlizsant és az olivat. S6zza, borsozza. Adja hozza a babot és 50 ml vizet.
Fézési id6: 2 perc Talalja melegen vagy hidegen, kaporral, citrommal és olivaolajjal izesitve.

—

Répaleves
(#tavaszi J sz J et
28

300 g répa, hamozva, darabolva
2 hagyma, hdmozva, feldarabolva
2 adag olvasztott sajt

300 ml zéldség alaplé (vagy viz)
20 g vaj

Y2 kockacukor

S6, bors

4 &

600 g répa, hamozva, nagy
darabokban

1 hagyma, hdmozva, feldarabolva
4 adag olvasztott sajt

600 ml z6ldség alaplé (vagy viz)
40 g vaj

1 kockacukor

S6, bors

—

4 15 perc

b

&5 7 perc
6 &

900 g répa, hamozva, nagy
darabokban

1%2 hagyma, hdmozva, feldarabolva
4 adag olvasztott sajt

900 ml z6ldség alaplé (vagy viz)

60 g vaj

2 kockacukor

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Olvassza fel a vajat. Adja hozza a hagymat és a cukrot. Susse, amig pirulni kezd.
Adja hozza a tébbi alapanyagot. F6zési idG: 7 perc F6zés utan keverje dssze egy talban. J6 étvagyat!
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Peperonata

sz L ali
24

3 paprika, hdmozva, kimagozva,
csikokra vagva
2 paradicsom, darabolva

1 csapott tk finomra apritott
fokhagyma

%2 hagyma, vékonyra szeletelve
2 ek olivaolaj

1 tk porcukor

S6, bors

4 &

6 paprika, hdmozva, kimagozva,
csikokra vagva
4 paradicsom, darabolva

2 csapott tk finomra apritott
fokhagyma

1 hagyma, vékonyra szeletelve
4 ek olivaolaj

2 tk porcukor

S6, bors

20 perc

& 6 perc

6 &

9 paprika, hamozva, kimagozva,
csikokra vagva

6 paradicsom, darabolva

3 csapott tk finomra apritott
fokhagyma

1%2 hagyma, vékonyra szeletelve
6 ek olivaolaj

3 tk porcukor

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. A cukorban karamellizalja a hagymat.

Adja hozza a paradicsomot. Siisse alacsony hémérsékleten. Tegye félre. Adja hozza a paprikat. Piritsa meg.
Adja hozza a karamellizalt hagymat és a paradicsomot.
Fliszerezze. Keverje 6ssze. F6zési id6: 6 perc. F6zés utan talalja.

—

Abécé leves
#tavaszi
28

40 g abécé tészta

450 ml csirke alaplé

1 répa, hdamozva, finomra apritva
30 g borsé (friss vagy fagyasztott)

1/2 véroshagyma, hamozva,
finomra apritva

1 tk ketchup (vagy
paradicsompiiré)

S6, bors

4 &

80 g abécé tészta

900 ml csirke alaplé

2 répa, hamozva, finomra apritva
60 g borsé (friss vagy fagyasztott)

1 véréshagyma, hdmozva, finomra
apritva

2 tk ketchup (vagy paradicsompiiré)
S6, bors

—

4 15 perc
& 5 perc

6 &

120 g abécé tészta

1300 ml csirke alaplé

3 répa, hdmozva, finomra apritva
90 g borsé (friss vagy fagyasztott)

1Y%2 véréshagyma, hdmozva, finomra
apritva

3 tk ketchup (vagy paradicsompiiré)
S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. A tészta kivételével tegye az 6sszes hozzavalot a serpenydbe. Fézésiidd: 5 perc

Adja hozza a tésztat, majd f6zze a csomagolason jelzett ideig. J6 étvagyat!
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Voroslencse leves

ad
28

100 g voroslencse
50 g hagyma, hamozva, apritva

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil

50 g burgonya, hdmozva, vékony
csikokra vagva

Vs tk 6rolt komény
450 ml z6ldség alaplé (vagy viz)

1 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

2 friss citrom, negyedelve
1 ek olivaolaj
S6, bors

4 &

200 g voroslencse

100 g hagyma, hdmozva, apritva

2 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil

100 g burgonya, hdmozva, vékony
csikokra vagva

%3 tk 6rolt komény

900 ml zéldség alaplé (vagy viz)

2 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

1 friss citrom, negyedelve
2 ek olivaolaj
S6, bors

4 10 perc

& 5 perc

6 &

300 g voroslencse

150 g hagyma, hdmozva, apritva

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil

150 g burgonya, hdmozva, vékony
csikokra vagva

1 tk 6rolt komény

1350 ml zoldség alaplé (vagy viz)

3 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

12 friss citrom, negyedelve
2 ek olivaolaj
S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenyébe. Piritsa meg a hagymat és a fokhagymat a koménnyel.
Adja hozza a burgonyat. Ontse bele a lencsét és az alaplevet. Késtolja meg és izesitse. Fézési id: 5 perc Keverje
Gssze, majd talalja petrezselyemmel és citrommal.

—
Babtrio leves

248

50 g z6ldbab, megmosva, kis
darabokra vagva

50g fehérbab

50 g f6tt vorosbab

30 g levestészta

Y% hagyma, hamozva, finomra
apritva

50 g fustolt vagy sima szalonna

10 friss bazsalikomlevél,
megmosva, apritva

2 ek reszelt parmezan (vagy mas
sajt)

350 ml zéldség alaplé (vagy viz)
S6, bors

48

100 g zoldbab, megmosva, kis
darabokra vagva

100 g fehérbab

100 g fétt vorosbab

60 g levestészta

Y2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

100 g fistolt vagy sima szalonna

20 friss bazsalikomlevél,
megmosva, apritva

4 ek reszelt parmezan (vagy mas
sajt)

700 ml z6ldség alaplé (vagy viz)
Sé, bors

_

4 10 perc

258

5 5 perc

68

150 g zéldbab, megmosva, kis
darabokra vagva

150 g fehérbab

150 g fétt vorosbab

100 g levestészta

1 hagyma, hamozva, finomra apritva
150 g flistolt vagy sima szalonna

30 friss bazsalikomlevél,
megmosva, apritva

6 ek reszelt parmezan (vagy mas
sajt

1 1 zoldség alaplé (vagy viz)

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Himozza meg és apritsa finomra a hagymat. Mossa meg és apritsa finomra
a bazsalikomleveleket. A bazsalikom és a parmezan kivételével tegye az sszes hozzavaldt a serpenydbe. Csak
enyhén fliszerezze. F6zési id6: 5 perc Talaldsnal izesitse bazsalikommal és parmezannal.
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Lencsés, poréhagymas rillette

ad
28

50 g szaraz zé6ldlencse

100 g péréhagyma, a zold részei
megmosva, vékonyra szeletelve

15 g hagyomanyos mustar

50 g mandula, apritva (vagy dié/
mogyora)

150 g viz
1 ek szdjaszdsz

S6, bors

4 &

100 g szaraz zdldlencse

200 g péréhagyma, a zold részei
megmosva, vékonyra szeletelve

30 g hagyomanyos mustar

100 g mandula, apritva (vagy dié/
mogyord)

300 g viz
2 ek szb6jasz6sz
Sé, bors

20 perc

& 7 perc

6 &

150 g szaraz zdldlencse

300 g péréhagyma, a zold részei
megmosva, vékonyra szeletelve

45g hagyomanyos mustar

150 g mandula, apritva (vagy dié/
mogyord

450 g viz
3 ek szbjaszosz

Sé, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a lencsét, vizet és a sot a serpenyGbe. Helyezze a tetejére a péréhagymat
a parold kosarban. F6zési id6: 7 perc Szaritsa ki. Turmixolja 6ssze a tobbi hozzavaldval. Talalas eldtt hitse ki.

—
Francia lecso

24

200 g paradicsomptiré

150 g padlizsan, apré kockakra
vagva

150 g cukkini, apré kockakra
vagva

2 ek olivaolaj

1 hagyma, vékonyra szeletelve
1 piros paprika, apré kockakra
vagva

S6 és bors

1 g fokhagyma, csira nélkiil,
felapritva

2 tk finomra apritott friss
bazsalikom

1 tk fliszerkeverék

4 &

400 g paradicsompiiré

300 g padlizsan, apré kockakra
vagva

300 g cukkini, apré kockakra vagva
4 ek olivaolaj

2 hagyma, vékonyra szeletelve

2 piros paprika, apro6 kockakra vagva
S6 és bors

2 g fokhagyma, csira nélkiil,
felapritva

4 tk finomra apritott friss
bazsalikom

2 tk fliszerkeverék

d

4 15 perc
&5 7 perc

6 &

600 g paradicsompiiré

450 g padlizsan, apré kockakra
vagva

450 g cukkini, apré kockakra vagva
6 ek olivaolaj

3 hagyma, vékonyra szeletelve

3 piros paprika, aproé kockakra vagva
S6 és bors

3 g fokhagyma, csira nélkiil,
felapritva

6 tk finomra apritott friss
bazsalikom

3 tk fliszerkeverék

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olivaolajat a serpenyébe. Piritsa meg a padlizsant. Adja hozza a paprikat.
3 perc elteltével adja hozzd a hagymat és a cukkinit. Keverje bele a felapritott paradicsomot, fokhagymat és

a zoldfliszereket.

Soézza, borsozza. Fézési id6: 9 perc Adja hozzd a friss apritott bazsalikomot. Fézés utan télalja.
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Rokagombas rizotto

(#6s2
28 4&

100 g arborio rizotté rizs 200 g arborio rizottd rizs
30 g mogyoréhagyma, finomra

apritva

60 g mogyoréhagyma, finomra
apritva

2 ek olivaolaj

200 ml viz

30 ml fehérbor

100 g rokagomba, felezve

4 ek olivaolaj

400 ml viz

60 ml fehérbor

200 g rokagomba, felezve
1 ek mascarpone 2 ek mascarpone
1 ek reszelt parmezan 2 ek reszelt parmezan

S6 és bors S6 és bors

Y2 ek petrezselyem, apritva 1 ek petrezselyem, apritva

4 10 perc

& 6 perc

6 &

300 g arborio rizottd rizs

90 g mogyoréhagyma, finomra
apritva

6 ek olivaolaj

600 ml viz

90 ml fehérbor

300 g rékagomba, felezve
3 ek mascarpone

3 ek reszelt parmezan

S6 és bors

1% ek petrezselyem, apritva

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltse az olaj felét a serpenydbe. Piritsa meg a rokagombat. Szedje ki.
Ontse bele a maradék olajat, adja hozza a rizst és a mogyoréhagymat. Keverje, amig a rizs megpirul. Adja hozza

a vizet, fehérbort és a rékagombat.
Fliszerezze. F6zési id6: 6 perc Adja hozzd a mascarponét és keverje meg.
Szérja meg parmezannal és petrezselyemmel.

—

Hajdinas, gombas rizotto

248
100 g hantolt hajdina
20 g piritott hajdinakasa

100 g gomba (csiperke, varganya,
trombita, stb.)

1 mogyoréhagyma, hdmozva,
finomra apritva

250 ml z6ldség alaplé
1 ek mascarpone
2 ek reszelt parmezan

Sé, bors

48
200 g hantolt hajdina
40 g piritott hajdinakasa

200 g gomba (csiperke, varganya,
trombita, stb.)

2 mogyordhagyma, hdmozva,
finomra apritva

500 ml z6ldség alaplé
2 ek mascarpone
4 ek reszelt parmezan

S6, bors

d

5 20 perc
& 4 perc
6 &
300 g hantolt hajdina
60 g piritott hajdinakdsa

300 g gomba (csiperke, varganya,
trombita, stb.)

3 mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

750 ml z6ldség alaplé
3 ek mascarpone
6 ek reszelt parmezan

S6, bors

Készitse el§ a hozzavaldkat. Tisztitsa meg a gombat. Vagja darabokra. Téltson olajat a serpenyébe.|Parolja
a gombat 5 percig. Adja hozza a mogyoréhagymat. Fézze 2 percig. Adja hozza a kétféle hajdinat és az alaplevet.
Flszerezze iz|és szerint. F6zési idG: 4 perc Adja hozza a mascarponét és a parmezant. Keverje meg.

ElGételek
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Rizs, lencse és safrany

tavszi Jtyae #5s2 ] #éui
24

70 g basmati rizs, ledblitve

50 g fétt lencse (konzerv vagy 7
percig f6z6tt a cookeo edényben)

% hagyma, hamozva, finomra
apritva

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkil, felapritva

2 csipet safrany

Y tk 6rolt komény (izlés szerint)
% tk szegflibors (izlés szerint)
40 g mazsola

3 datolya, harmadolva

220 mlviz

4 &

150 g basmati rizs, ledblitve

100 g fétt lencse (konzerv vagy 7
perc a cookeo edényben)

2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

2 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkl, felapritva

4 csipet safrany

Y2 tk 6rolt komény (izlés szerint)
2 tk szegflibors (izlés szerint)
80 g mazsola

6 datolya, harmadolva

440 mlviz

4 10 perc

& 7 perc

6 &

200 g basmati rizs, ledblitve

150 g f6tt lencse (konzerv vagy 7
perc a cookeo edényben)

1 hagyma, hamozva, finomra
apritva

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil, felapritva

6 csipet safrany

% tk 6rolt komény (izlés szerint)
% tk szegfiibors (izlés szerint)
120 g mazsola

9 datolya, harmadolva

660 ml viz

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye az alapanyagokat a serpenydbe. F6zési id6: 7 perc Talalja.

—
3 sajtos cékla

24

500 g fehér cékla, csikokra vagva
100 ml f6z6tejszin

50 g gorgonzola sajt

50 g ricotta

1 ek reszelt parmezan

10 g vaj

1 ek novényi olaj

S6 és bors

4 &

1 kg cékla, csikokra vagva
200 ml féz6tejszin

100 g gorgonzola sajt

100 g ricotta

2 ek reszelt parmezan

20 g vaj

1 ek novényi olaj

S6 és bors

—

4 15 perc

b

5 9 perc
6 &

1,5 kg cékla, csikokra vagva
300 ml fézébtejszin

150 g gorgonzola sajt

150 g ricotta

3 ek reszelt parmezan

20 g vaj

1 ek noévényi olaj

S6 és bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vajat és az olajat a serpeny@be. Piritsa meg a cékla zdldjét. Adja hozza
a tejszint és a gorgonzolat. Fliszerezze. Keverje meg. Adja hozzé a céklat. Szdrja a ricottat a zoldség tetejére.

F6zési id6: 9 perc Forgassa 6ssze, hogy a ricotta egységesen elkeverédjon.
Szérja meg parmezannal és talalja.

ElGételek
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Bulgur salata fliszernovényekkel

28

120 g bulgur

170 ml viz

2 ek fehér balzsamecet
1 (szép) narancs

50 g hamozott konfitalt
paradicsom

28 ml olivaolaj

1 tk finomra apritott friss
bazsalikom

1 tk apritott friss tarkony
1 tk apritott friss menta
1 tk apritott friss snidling

4 &

240 g bulgur

300 ml viz

1 ek fehér balzsamecet
2 (szép) narancs

100 g hdmozott konfitalt
paradicsom

56 ml olivaolaj

2 tk finomra apritott friss
bazsalikom

2 tk apritott friss tarkony
2 tk apritott friss menta
2 tk apritott friss snidling

4 8 perc

& 7 perc

6 &

360 g bulgur

470 ml viz

1Y% ek fehér balzsamecet
3 (szép) narancs

150 g hdmozott konfitalt
paradicsom

84 ml olivaolaj

3 tk finomra apritott friss
bazsalikom

3 tk apritott friss tarkony
3 tk apritott friss menta
3 tk apritott friss snidling

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vizet, az olaj felét, a bulgurt és a sét a serpenybbe. Fézési id6: 7 perc Adja
hozza a paradicsomot, a fliszernovényeket, a narancsot, a maradék olajat és az ecetet, majd talalja.

—

Csicseriborsds szezamos salata

248
150 g szaraz csicseriborso (12
6ran at aztatva)

10 g zéldhagyma, a fehér és
z6ld részei megmosva, vékonyra
szeletelve

1 kis gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil

Y2 tk 6rolt komény
1 csipet chili por (izlés szerint)

1 ek friss koriander, megmosva,
apritva

10 g tahini (szezdmmag paszta)
80 g joghurt

So, bors

1 ek piritott szezdmmag

4 &
300 g szaraz csicseriborsé (12 éran
4t aztatva)

20 g zoldhagyma, a fehér és
z6ld részei megmosva, vékonyra
szeletelve

2 kis gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkil

1 tk 6rolt komény
2 csipet chili por (izlés szerint)

2 ek friss koriander, megmosva,
apritva

20 g tahini (szezammag paszta)
150 g joghurt

S6, bors

2 ek piritott szezammag

d

4 15 perc

258

¥ 13 perc

6 &
450 g széraz csicseriborsé (12 6ran
4t aztatva)

30 g zoldhagyma, a fehér és
z6ld részei megmosva, vékonyra
szeletelve

3 kis gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkil

1%2 tk 6rolt komény
3 csipet chili por (izlés szerint)

3 ek friss koriander, megmosva,
apritva

30 g tahini (szezdmmag paszta)
250 g joghurt

S6, bors

3 ek piritott szezammag

Készitse el6 a hozzavaldkat. A csicseriborsé kivételével keverje 6ssze a hozzavaldkat. S6zza, borsozza. Tarolja
hitve. Tegye a csicseriborsot a serpenyébe. Ontsdn ra annyi vizet, hogy elfedje. F6zési idé: 13 perc Oblitse le
a csicseriborsét hideg vizzel. Adja a szészhoz.

ElGételek
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Serpenyos gomba babbal

24
350 g zldbab

250 g vegyes gomba (csiperke,
varganya, rékagomba)

15 g vaj

100 g baconkocka

1 ek novényi olaj

Y2 ek fnomra apritott petrezselyem

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil, felapritva

100 ml viz
S6 és bors

4 &
700 g z6ldbab

500 g vegyes gomba (csiperke,
varganya, roékagomba)

30 g vaj

200 g baconkocka

2 ek novényi olaj

1 ek fnomra apritott petrezselyem

2 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkiil, felapritva

100 ml viz
S6 és bors

4 15 perc

& 3 perc
68
1 kg zoldbab

700 g vegyes gomba (csiperke,
varganya, rokagomba)

40 g vaj

300 g baconkocka

3 ek novényi olaj

1%2 ek fnomra apritott petrezselyem

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkiil, felapritva

100 ml viz
S6 és bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Razogatva slisse meg a gombat fokhagymaval és
a bacon szeletekkel. Adja hozz4 a babot és a vizet.
Fliszerezze. F6zési id6: 3 perc Adja hozza a vajat és a petrezselymet. Keverje, amig a vaj elolvad és bevonja

a zoldségeket.

—

Spendtos tortellini

248
300 g spendtos, ricottas tortellini
(vagy masféle, izlés szerint)

100 g spendt, szar nélkiil,
felapritva

100 g csiperkegomba, felezve
vagy negyedelve

% hagyma, finomra apritva
10 clviz

10 cl f6z6tejszin

1 ek olaj

2 ek reszelt parmezéan

S6, bors

4 &

600 g spendtos, ricottas tortellini
(vagy masféle, izlés szerint)

200 g spenot, szar nélkil, felapritva

200 g csiperkegomba, felezve vagy
negyedelve

%2 hagyma, finomra apritva
20 clviz

20 cl f6z6tejszin

2 ek olaj

4 ek reszelt parmezan

S6, bors

d

4 15 perc

258

&5 3 perc

6 &

900 g spendtos, ricottas tortellini
(vagy masféle, izlés szerint)

300 g spendt, szar nélkil, felapritva

300 g csiperkegomba, felezve vagy
negyedelve

1 hagyma, finomra apritva
30 clviz

30 cl f6z6tejszin

3 ek olaj

6 ek reszelt parmezan

S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a hagymat és a gombat. Piritsa par percig.
Adja hozza a spenétot, kevergesse. Amikor a spenét megfétt, adja hozza a tortellinit, a vizet, a s6t és a borsot.
Keverje dssze. F6zési id6: 3 perc Ontse ra a tejszint. Fedje le és hagyja allni 1 percig. Talalja parmezannal.

ElGételek
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Meleg vagy hideg gazpacho ? 15 perc
@ ¥y 5 perc
28 L2 62

200 g paradicsom, hamozva,
negyedelve

400 g paradicsom, hdmozva,
negyedelve

600 g paradicsom, hdmozva,
negyedelve

50 g voréshagyma, hamozva,
felapritva

100 g voroshagyma, hdmozva,
felapritva

150 g voréshagyma, hamozva,
felapritva

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil

2 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkil

3 gerezd fokhagyma, hdmozva, csira
nélkil

50 g piros paprika, hdmozva,
kimagozva, felkockazva

100 g piros paprika, hdamozva,
kimagozva, felkockazva

150 g piros paprika, hamozva,
kimagozva, felkockazva

1 szelet fehér kenyér, héja nélkiil 2 szelet fehér kenyér, héja nélkil 3 szelet fehér kenyér, héja nélkil

1 ek sherry ecet 2 ek sherry ecet 3 ek sherry ecet

18 friss bazsalikomlevél
3 tk cukor

900 ml viz

Jo min6ségu olivaolaj

12 friss bazsalikomlevél
2 tk cukor
600 ml viz

J6é minéségl olivaolaj

6 friss bazsalikomlevél
1 tk cukor
300 ml viz

Joé min6ségu olivaolaj

Készitse el6 a hozzavaldkat. Himozza meg és darabolja fel a voroshagymat. Himozza meg és szedje szét a
fokhagymagerezdeket. Himozza meg és magozza ki a piros paprikat. Kockazza fel.|A bazsalikom kivételével
tegye az dsszes hozzavaldt a serpeny6be. S6zza, borsozza. F6zési idd: 5 perc Alaposan turmixolja dssze.
Fogyassza melegen vagy leh(tve, bazsalikommal és olivaolajjal izesitve.

d

—
. . . J 1
Vietnami leves csirkével 18 perc
5 0 perc

sz L ali
24

1 csirkemell
700 ml tyukhusleves alaplé
10 g friss gyombér darabolva

%2 fej hamozott, vékonyra szeletelt
hagyma

1 mogyoréhagyma vékonyra
szeletelve és kislitve (opcionélis

1 evékanal nuoc mam erjesztett
halszdsz

160 g el6f6zott japan tészta
20 g széjacsira

2 ev6kanal mosott, felvagott
koriander

1 kimagozott, vékonyra szeletelt
piros csilipaprika

4 &

2 csirkemell
900 ml tydkhusleves alaplé
20 g friss gyombér darabolva

1 fej hamozott, vékonyra szeletelt
hagyma

2 mogyordhagyma vékonyra
szeletelve és kislitve (opcionalis)

2 ev6kanal nuoc mam erjesztett
halszész

320 g el6f6zott japan tészta
40 g szdjacsira

1 evékanal mosott, felvagott
koriander

2 kimagozott, vékonyra szeletelt
piros csilipaprika

Készitse el6 a hozzavaldkat. Ontse az edénybe az alaplevet.
Adja hozzéa a hagymat, a gyombért, a csilit és a nuoc mam erjesztett halszdszt. Forralja fel, és 5 percig
gyongyodztesse. Adja hozza a csirkemellet. 8 perc utan sz(rje le és szeletelje fel.

1 percig f6zze a tésztat. Keverje meg. Talalja. Merje ki levesestalba. Koritse széjacsiraval, mogyoréhagymaval

és korianderrel.

ElGételek

6 &

3 csirkemell
1,3 L tyukhusleves alaplé
30 g friss gyombér darabolva

1Y% fej hamozott, vékonyra szeletelt
hagyma

3 mogyoréhagyma vékonyra
szeletelve és kislitve (opcionalis)

3 ev6kanal nuoc mam erjesztett
halszész

480 g el6f6zott japan tészta

60 g szdjacsira

1%2 evékanal mosott, felvagott
koriander

3 kimagozott, vékonyra szeletelt
piros csilipaprika

d
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—
Zold minestrone

sz L ali
24

15 g apro tészta
50 g brokkolirézsa, megmosva

6 spargacslcs, megmosva,
hamozva, nagyobb darabokban

25 g zoldbab, megmosva, kis
darabokra vagva

50 g borso (friss vagy fagyasztott)

50 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

1 gerezd fokhagyma, hdmozva,
felapritva

5 friss bazsalikomlevél,
megmosva, vékonyra szeletelve

400 ml z6ldség alaplé (vagy viz)

2 ek frissen reszelt parmezan

4 &

30 g apré tészta
100 g brokkolirézsa, megmosva

12 spargacslcs, megmosva,
hamozva, nagyobb darabokban

50 g zoldbab, megmosva, kis
darabokra vagva

100 g borsé (friss vagy fagyasztott)

100 g hagyma, hamozva, finomra
apritva

2 gerezd fokhagyma, hamozva,
felapritva

10 friss bazsalikomlevél,
megmosva, vékonyra szeletelve|

800 ml z6ldség alaplé (vagy viz)
4 ek frissen reszelt parmezan

7 perc

& 2 perc

6 &

45 g apro tészta
150 g brokkolirézsa, megmosva

18 spargacsulcs, megmosva,
hamozva, nagyobb darabokban

75 g zoldbab, megmosva, kis
darabokra vagva

150 g borsé (friss vagy fagyasztott)

150 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

3 gerezd fokhagyma, hamozva,
felapritva

15 friss bazsalikomlevél,
megmosva, vékonyra szeletelve

1200 ml zoldség alaplé (vagy viz)
6 ek frissen reszelt parmezan

Készitse el6 a hozzavalokat. A parmezan kivételével tegye az 6sszes hozzavalot a serpenyébe. {zlés szerint
s0zza, borsozza. F6zési id6: 2 perc Ossza szét az edényekben. Reszeljen ra parmezant.

—

Zoldségcurry

sz L ali
24

1 ek curry paszta
1 ek olvasztott vaj
10 g frissen reszelt gyombér

30 g répa, hamozva, vékonyra
szeletelve

1%2 ek kdkusztej

150 g shiitake gomba, megmosva
vékonyra szeletelve

75 g zoldbab, megmosva,
harmadolva

75 g bébikukorica, felezve (esetleg
konzerv csemegekukorica)

2 ek limelé

Y2 ek szdjaszosz

4 &

2 ek curry paszta
2 ek olvasztott vaj
20 g frissen reszelt gyombér

60 g répa, hdamozva, vékonyra
szeletelve

3 ek kokusztej

300 g shiitake gomba, megmosva,
vékonyra szeletelve

125 g zéldbab, megmosva,
harmadolva

125 g bébikukorica, felezve (esetleg
konzerv csemegekukorica)

1 ek limelé

1 ek szdjaszdsz

d

4 10 perc

258

&5 3 perc

6 &

3 ek curry paszta
3 ek olvasztott vaj
30 g frissen reszelt gyombér

90 g répa, hamozva, vékonyra
szeletelve

4 ek kokusztej

450 g shiitake gomba, megmosva,
vékonyra szeletelve

200 g z6ldbab, megmosva,
harmadolva

200 g bébikukorica, felezve (esetleg
konzerv csemegekukorica)

1%2 ek limelé

1%, ek szdjaszdsz

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vajat a serpenydbe. Adja hozza a gydmbért és a curry pasztat.
Fézze 2 percig. Tegye bele a t8bbi hozzavalst.
Keverje dssze. Fézze 3 percig. |zesitse korianderrel. Talalja széjacsiraval és rizzsel.

ElGételek
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Zoldséges, mozzarrellas tian

#esz ] i
28

100 g paradicsom, vékonyra
szeletelve

100 g padlizsan, vékonyra
szeletelve

100 g cukkini, vékonyra szeletelve
80 g szeletelt mozzarella

S6, bors

10 mentalevél, apritva

1 tk olivaolaj

200 ml vizet

4 &

200 g paradicsom, vékonyra
szeletelve

200 g padlizsan, vékonyra szeletelve
200 g cukkini, vékonyra szeletelve
165 g szeletelt mozzarella

S6, bors

20 mentalevél, apritva

1 tk olivaolaj

200 ml vizet

4 15 perc

)

5 10 perc

6 &

330 g paradicsom, vékonyra
szeletelve

330 g padlizsan, vékonyra szeletelve
330 g cukkini, vékonyra szeletelve
250 g szeletelt mozzarella

S6, bors

30 mentalevél, apritva

1 tk olivaolaj

200 ml vizet

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegyen olajat a parold kosarba. Rendezze kérkérosen a zéldségeket, a mozzarellat
és a mentat a kosarban, és alaposan fliszerezze meg. Tegye a kosarat a serpenyébe 20 cl vizzel. F§zési id6: 10
perc Talalja a kosérba vagy forditsa ki egy tanyérra.

ElGételek
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—

Baszk csirke

24

2 csirkecomb (alsé- és felsGcomb
kiilon)

1 ek olivaolaj

250 g piros, sarga és zoldpaprika,
vékonyra szeletelve

150 g paradicsompiiré

7 cl fehérbor

5 clviz

% hagyma, finomra apritva

1 gerezd fokhagyma, apritva
1 ek liszt

Sé, bors, Espelette chili

Készitse el6 a hozzavaldkat. Metssze be a combok tetejét a csont kézelében.

4 &

4 csirkecomb (alsé- és felsécomb
kiilon)

2 ek olivaolaj

500 g piros, sarga és zoldpaprika,
vékonyra szeletelve

200 g paradicsomptiré

10 cl fehérbor

5 clviz

Y2 hagyma, finomra apritva
2 gerezd fokhagyma, apritva
2 ek liszt

S6, bors, Espelette chili

Enyhén lisztezze be a csirkedarabokat.

Toltson olajat a serpeny6be. Piritsa meg a csirkehtsokat. Szedje ki.
Tegye bele a hagymat, majd a bort. Keverje 6ssze. Adja hozza a tébbi alapanyagot.
Tegye vissza a combokat a serpeny6be. F6zési id6: 14 perc. F6zés utan talalja.

—

Bolognai martas

[ #avaszi
24

240 g daralt marhahus

%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

100 g répa, vékonyra szeletelve

300 g darabolt paradicsom
konzerv

50 ml vordosbor

50 g szeletelt bacon

S6 és bors

1 ek novényi olaj

1 g fokhagyma felapritva

30 g zeller, vékonyra szeletelve

4 &

480 g dardlt marhahus

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

200 g répa, vékonyra szeletelve
600 g darabolt paradicsom konzerv
75 ml vorosbor

100 g szeletelt bacon

S6 és bors

2 ek novényi olaj

2 g fokhagyma felapritva

60 g zeller, vékonyra szeletelve

4 15 perc

& 13 perc

6 &

6 csirkecomb (also- és felsécomb
kiilon)

3 ek olivaolaj

750 g piros, sarga és zoldpaprika,
vékonyra szeletelve

250 g paradicsomptiré

15 cl fehérbor

5 clviz

1 hagyma, finomra apritva

3 gerezd fokhagyma, apritva
3 ek liszt

S6, bors, Espelette chili

d

4 15 perc

258

¥ 40 perc

6 &

720 g daralt marhahus

1%2 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

300 g répa, vékonyra szeletelve
900 g darabolt paradicsom konzerv
100 ml vorosbor

150 g szeletelt bacon

S6 és bors

3 ek novényi olaj

3 g fokhagyma felapritva

90 g zeller, vékonyra szeletelve

Készitse el6 a hozzavaldkat. Apritsa finomra a hagymat. Hdmozza meg a fokhagymat. Téltsan olivaolajat

a serpenyGbe. Piritsa meg a hust.

Adja hozza a szalonnacsikokat, a hagymat és a répat. Locsolja meg borral. Adja hozza a paradicsom konzervet
és a fokhagymat. S6zza, borsozza. F6zési id6: 45 perc Talalja tésztaval.

Féétel
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Burgonya és kolbasz

28

400 g kemény husu burgonya,
hamozva, feldarabolva

3 chipolata kolbasz, harmadolva

1 merguez kolbdsz (vagy tobb
chipolata kolbasz), harmadolva

3 szardellafilé olajban, apritva

1 tk kapribogyé, apritva (vagy apré
savanyu uborka)

150 ml marhahus-alaplé

1 tk kukoricaliszt egy kevés
alaplével elkeverve

50 ml tejszin
1 ek reszelt parmezan
1 ek olaj

4 &

800 g kemény husu burgonya,
hamozva, feldarabolva

6 chipolata kolbasz, harmadolva

2 merguez kolbasz (vagy tébb
chipolata kolbasz), harmadolva

6 szardellafilé olajban, apritva

2 tk kapribogy®, apritva (vagy apré
savanyu uborka)

250 ml marhahus-alaplé

2 tk kukoricaliszt egy kevés
alaplével elkeverve

100 ml tejszin
2 ek reszelt parmezan
2 ek olaj

20 perc

& 7 perc

6 &

1,2 kg kemény hlsu burgonya,
hamozva, feldarabolva
9 chipolata kolbasz, harmadolva

3 merguez kolbasz (vagy tébb
chipolata kolbasz), harmadolva

10 szardellafilé olajban, apritva

1 ek kapribogyd, apritva (vagy apré
savanyu uborka)

350 ml marhahus-alaplé

1 ek kukoricaliszt egy kevés
alaplével elkeverve

150 ml tejszin
3 ek reszelt parmezan
2 ek olaj

Készitse el§ a hozzavaldkat. Tegye a kolbdszokat a serpenydbe, majd piritsa meg. Adja hozz4 az alaplé/
kukoricaliszt keveréket, a tejszint, a kapribogyot és a szardellat. Alaposan keverje Gssze. Tegye bele
a burgonyat. F6zési id6: 7 perc Reszeljen ra parmezant, majd talalja.

—

Fehérbabos, kecskesajtos bruschetta

24

70 g fehérbab (12 éran &t aztatva)
2 nagy szelet kenyér, piritva
2 gerezd fokhagyma, hdmozva

%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor

2 ek simalevell petrezselyem,
megmosva, apritva

%2 kecskesajt rud, szeletelve
3 ek olivaolaj
S6, bors

4 &

140 g fehérbab (12 éran at aztatva)
4 nagy szelet kenyér, piritva

4 gerezd fokhagyma, hamozva

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor

4 ek simalevell petrezselyem,
megmosva, apritva

1 kecskesaijt rud, szeletelve
4 ek olivaolaj
S6, bors

d

5 20 perc

258

¥y 25 perc

6 &

200 g fehérbab (12 6ran at aztatva)
6 nagy szelet kenyér, piritva

6 gerezd fokhagyma, hamozva

1% hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

1bouquet garni fliszercsokor

6 ek simalevelli petrezselyem,
megmosva, apritva

1% kecskesajt rud, szeletelve
5 ek olivaolaj
S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Enyhén olajozza meg, és dorzsolje be fokhagymaval a pirités egyik oldalat.
Melegitse fel az olajat a serpenydben. Tegye bele a hagymat és piritsa meg. Adja hozza a babot, a bouquet garni
fliszercsokrot, a petrezselymet, a sot és a borsot. F6zési idd: 25 perc Szaritsa meg egy kicsit. Pépesitse, és
kenje a piritdsra. Grillezze meg a kecskesajtot és tegye a tetejére.

Féétel
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Csirkés, paradicsomos bruschetta

28
2 nagy szelet kovaszos kenyér,
piritva
1 gerezd fokhagyma, hdamozva

75 g hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

250 g okorsziv paradicsom

200 g csirkehus csont nélkiil,
vékony csikokban

s tk szaritott oregand

25 g magozott fekete olivabogyé,
apritva

25 g napon szaritott paradicsom,
durvara vagva

25 g reszelt parmezan
Kristalyso, frissen 6rolt bors

48

4 nagy szelet kovaszos kenyér,
piritva

2 gerezd fokhagyma, hdmozva

150 g hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

500g oOkorsziv paradicsom

400 g csirkehus csont nélkiil, vékony
csikokban

0,6 tk szaritott oregand

50 g magozott fekete olivabogyd,
apritva

50 g napon szaritott paradicsom,
durvara vagva

50 g reszelt parmezan
Kristalysé, frissen 6rolt bors

4 15 perc

& 1 perc

68

6 nagy szelet kovaszos kenyér,
piritva

3 gerezd fokhagyma, hamozva

225 g hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

750 g okorsziv paradicsom

600 g csirkehus csont nélkiil, vékony
csikokban

Y5 tk szaritott oregand

75 g magozott fekete olivabogyd,
apritva

75 g napon szaritott paradicsom,
durvara vagva

80 g reszelt parmezan
Kristalyso, frissen 6rolt bors

Készitse eld a hozzavaldkat.|Hamozza meg és szeletelje vékonyra a hagymat.|Vagja vékony csikokra

a csirkehust.|Dorzsolje be fokhagymaval a kenyérszeleteket.|Tegyen par szaritott paradicsomot a
serpeny6be.|Piritsa meg a csirkecsikok egyik oldalat. Adja hozza a hagymat, paradicsomot és a szaritott
paradicsomot.|S6zza, borsozza. Adja hozza az oregandt, olivat és 50 ml vizet.|F6zési id6: 1 perclHagyja kihdlni.
Kenje meg a piritésokat a keverékkel, szorja meg parmezannnal.

—

Tejszines gnocchi carbonara

#tavasz Jtnyae] sz
24

300 g gnocchi

5 szelet pancetta, darabolva (vagy
bacon/fiistslt szalonna)

1 ek olivaolaj
2 tojassargdja a szdszhoz

30 g reszelt parmezan vagy
pecorino

150 ml sézatlan z6ldség alaplé
50 g tejfol
Bors

4 &

600 g gnocchi

10 szelet pancetta, darabolva (vagy
bacon/fiistélt szalonna)

2 ek olivaolaj
4 tojdssargaja a szészhoz

60 g reszelt parmezan vagy
pecorino

300 ml sézatlan zoldség alaplé
100 g tejfol
Bors

d

4 5 perc
Py

&5 3 perc

6 &

900 g gnocchi

15 szelet pancetta, darabolva (vagy
bacon/fiistélt szalonna)

3 ek olivaolaj
6 tojdssargaja a szészhoz

90 g reszelt parmezan vagy
pecorino

450 ml sézatlan z6ldség alaplé
150 g tejfol
Bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye félre a sajt harmadat. Egy talban keverje Gssze a tojassargakat, a maradék
sajtot és az alaplé 6todét. Téltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a pancettat. Adja hozza a tejszint, az
alaplevet és a gnocchit. Borsozza, keverje meg. Fézési idd: 3 perc Adja hozza a tojassargds/sajtos keveréket.
Keverje, amig megstrlsddik, majd talalja.

Féétel
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Kinai tészta surimivel

tavaszi Jinyael sz ] e
24

140 g kinai tészta (f6zés nélkili
suly)

320 mlviz

150 g surimi, apré kockakra vagva
1%2 ek szezamolaj

1 tk frissen reszelt gyombér

75 g répa, hamozva, aprora
kockazva

1 lime leve

25 g mogyoré

1 ek édes széjaszdsz

2 &g friss koriander, apritva

4 &

280 g kinai tészta (f6zés nélkiili
suly)

530 ml viz

300 g surimi, apré kockakra vagva
3 ek szezdmolaj

2 tk frissen reszelt gyombér

150 g répa, hdmozva, apréra
kockazva

2 lime leve

50 g mogyoré

2 ek édes szdjaszosz

4 ag friss koriander, apritva

4 8 perc

& 3 perc

6 &

420 g kinai tészta (f6zés nélkili
suly)

740 ml viz

450 g surimi, apré kockakra vagva
4> ek szezdmolaj

3 tk frissen reszelt gyombér

225 g répa, hdmozva, apréra
kockazva

3 lime leve

75 g mogyoré

3 ek édes szbjaszosz

6 ag friss koriander, apritva

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vizet, répat, szdjaszdszt és a tésztat a serpenybbe. Keverje meg. F6zési id6:
3 perc Adja hozza a citromlevet, az olajat, mogyordt, surimit és a metélt koriandert.

—
—

Lencse padlizsannal és paradicsommal %1 20 perc

24

100 g szaraz sarga lencse

200 g padlizsan, hamozva,
felkockazva

100 g paradicsom, megmosva,
felkockazva

200 ml viz
1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

4 &

600 g szaraz sarga lencse

400 g padlizsan, hdmozva,
felkockazva

200 g paradicsom, megmosva,
felkockazva

400 ml viz
1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

& 16 perc
68

900 g szaraz sarga lencse

600 g padlizsan, hamozva,
felkockazva

300 g paradicsom, megmosva,
felkockazva

600 ml viz
1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye az alapanyagokat a serpenyébe. Keverje meg. F6zési id6: 16 perc Keverje
meg, hagyja allni 1 percig majd talalja.

Féétel

37



—

Indiai lencsegolydk 20 perc
&5 5 perc

28 4 & 68

250 g konzerv lencse, leszlrve, 500 g konzerv lencse, leszlirve, 750 g konzerv lencse, lesz(rve,

ledblitve ledblitve ledblitve

35 g liszt 70 g liszt 105 g liszt

1 ek olvasztott vaj (vagy névényi 2 ek olvasztott vaj (vagy névényi 2 ek olvasztott vaj (vagy névényi

olaj) olaj) olaj)

% hagyma, vékonyra szeletelve %2 hagyma, vékonyra szeletelve 1 hagyma, vékonyra szeletelve

20 cl cukormentes siritett tej 20 cl cukormentes siritett tej 30 cl cukormentes stiritett tej

7 clviz 7 clviz 10 clviz

2 tk koménymag 1 tk kménymag 1%2 tk kbménymag

Y2 tk kurkuma 1 tk kurkuma 1% tk kurkuma

2 tk curry por 1 tk curry paszta 1% tk curry paszta

1 ek koriander, finomra apritva 2 ek koriander, finomra apritva 3 ek koriander, finomra apritva

Készitse eld a hozzavaldkat. Forgassa dssze a lencsét, a lisztet és egy csipet sot, borsot.

Gyurjon kb. 30g-os golyokat a masszabdl. Melegitse fel a vajat. Piritsa meg a lencsegolyokat. Szedje ki. Parolja
puhdra a hagymat a vizben. Adja hozza a fliszereket és a sUritett tejet. Sozza, borsozza.

Tegye vissza a lencsegolyokat. F6zési idé: 5 perc {zesitse korianderrel.

i
—
Gnocchi fehér spargaval 20 perc

Phiss e & 3 perc
28 JARIS 6 &

270 g gnocchi (hiitépultbdl) 540 g gnocchi (h(itépultbol) 810 g gnocchi (hiitépultbél)

6 fehér spargacsucs, hamozva 12 fehér spargacsucs, hamozva 18 fehér spargacsucs, hamozva

2 édes Cevenne hagyma, 1 édes Cevenne hagyma, hdmozva, 1%, édes Cevenne hagyma, hdmozva,
hamozva, felapritva felapritva felapritva

3 szelet olasz sonka, csikokra 6 szelet olasz sonka, csikokra vagva 9 szelet olasz sonka, csikokra vagva
vagva 300 ml zéldség alaplé 450 ml z6ldség alaplé

150 ml z6ldség alaplé 2 ek olivaolaj 2 ek olivaolaj

1 ek olivaolaj S6, bors S6, bors

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Vagja a spargat négy darabba. Tolts6n olajat a serpenyébe. Parolja tivegesre
a hagymat. A sonka kivételével adja hozza a tébbi alapanyagot. Sézza, borsozza. Keverje meg. F6zési idG: 3 perc
Ossza szét a tanyérokon és diszitse sonkaval.

Féétel 38
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Csipos marhapofa

24

300 g marhapofa, apréra kockazva

%2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

200 g darabolt paradicsom

100 g piros paprika, kimagozva,
aprora kockazva

200 g vérosbab konzerv
70 ml viz

S6 és bors

Y2 friss, apritott paprika
1 ek paradicsompiiré

1 ek novényi olaj

4 &

600 g marhapofa, aprora kockazva
1 hagyma, hdmozva, finomra apritva
400 g darabolt paradicsom

200 g piros paprika, kimagozva,
apréra kockazva

400 g vorosbab konzerv
50 ml viz

S6 és bors

1 friss, apritott paprika
2 ek paradicsomptiré

2 ek novényi olaj

4 15 perc

& 35 perc

6 &

900 g marhapofa, aprdora kockazva

1%2 hagyma, hdmozva, finomra
apritva

600 g darabolt paradicsom

300 g piros paprika, kimagozva,
aprora kockazva

600 g vorosbab konzerv
50 ml viz

S6 és bors

1Y friss, apritott paprika
3 ek paradicsompliré

3 ek novényi olaj

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltson olivaolajat a serpenyébe. Piritsa meg a marhapofak minden oldalat. Adja
hozza a hagymat, a chilit és a paprikat.
Siisse aranybarnara. Adja hozza a felkockazott paradicsomot, vizet, a paradicsomptirét és a voros babot.
Sdzza, borsozza. F6zési idg: 40 perc Talalja rizzsel.

—

Marhahusos muszaka

24

250 g daralt marhahus

300 g padlizsan, megmosva,
1cm- es kockakra vagva

Y2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

200 g hamozott paradicsom,
kockazott (konzerv

1 ek finomra apritott friss
bazsalikom

50 ml besamel martas
S6 és bors

1 ek olivaolaj

35 g reszelt ementali sajt

1 gerezd fokhagyma csira nélkiil,
felapritva

4 &

500 g daralt marhahus

600 g padlizsan, megmosva,
1cm- es kockakra vagva

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

400 g hdmozott paradicsom,
kockazott (konzerv)

2 ek finomra apritott friss
bazsalikom

100 ml besamel martés
S6 és bors

2 ek olivaolaj

65 g reszelt ementali sajt

2 gerezd fokhagyma csira nélkdl,
felapritva

_

4 10 perc

258

&5 8 perc

6 &

750 g daralt marhahts

900 g padlizsan, megmosva,
1cm- es kockakra vagva

2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

600 g hdamozott paradicsom,
kockazott (konzerv)

3 ek finomra apritott friss
bazsalikom

150 ml besamel martés
S6 és bors

3 ek olivaolaj

100 g reszelt ementali sajt

3 gerezd fokhagyma csira nélkiil,
felapritva

Készitse el§ a hozzavaldkat. Apritsa finomra a hagymat.|Hamozza meg a fokhagymat. Apritsa apréra

a bazsalikomot. Toltson olajat a serpenyébe. Piritsa meg a hdst. Szedje ki. Piritsa meg a padlizsant. Tegye
bele a hagymat és a fokhagymat. Adja hozza a paradicsomot és a besamelmartast. Tegye vissza a hust, sézza,
borsozza. F6zési idd: 8 perc Adja hozza gruyere sajtot, az apritott bazsalikomot, majd talalja.

Féétel
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Marhahus lencsével és citrommal

24

300 g porkaltnek valé marhahus,
apréra kockazva (lapocka vagy
labszar)

100 g sarga lencse (30 percen at
forré vizben aztatva)

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

1 ek paradicsompiiré

% kandirozott citrom (hasa nélkdl,
vékonyra szeletelve)

Ys tk kurkuma

2 tk 6rolt fahéj

2 szaritott babérlevél
220 mlviz

1 ek novényi olaj

4 &

600 g porkaltnek valé marhahus,
apréra kockazva (lapocka vagy
labszar)

200 g sérga lencse (30 percen at
forré vizben aztatva)

2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

2 ek paradicsomptiré

1 kandirozott citrom (husa nélkiil,
vékonyra szeletelve)

%4 tk kurkuma

1 tk 6rolt fahéj

4 szaritott babérlevél
450 ml viz

2 ek novényi olaj

4 30 perc

&5 30 perc

6 &

900 g porkaltnek valé marhahus,
apréra kockazva (lapocka vagy
labszar)

300 g sarga lencse (30 percen &t
forré vizben aztatva)

3 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

3 ek paradicsompliré

1% kandirozott citrom (husa nélkiil,
vékonyra szeletelve)

1 tk kurkuma

12 tk 6rolt fahéj

6 szaritott babérlevél
650 ml viz

2 ek novényi olaj

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a hagymat, és pérolja livegesre.
Fliszerezze. Keverje és f6zze 1 percig. Adja hozza a tobbi alapanyagot. S6zza, borsozza. Alaposan keverje Gssze.

F6zési id6: 30 perc Talalja.

—

Zoldfliszeres marhahus perzsa modra

24

300 g porkaltnek valé marhahus,
apréra kockazva (lapocka vagy
labszar)

125 g szaraz vorosbab (12 6réan
at 4ztatva)

%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

50 g friss spendt, megmosva,
finomra apritva

1 pohar petrezselyem, megmosva,
apritva

Y2 pohar friss koriander,
megmosva, apritva

1 szaritott citrom (vagy friss
citrom negyedelve) - izlés szerint

1 tk 6rolt kurkuma
200 ml viz
1 ek novényi olaj

4 &

600 g porkaltnek valé marhahus,
apréra kockazva (lapocka vagy
labszar)

250 g szaraz vorésbab (12 éran at
aztatva)

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

100 g friss spenét, megmosva,
finomra apritva

2 pohar petrezselyem, megmosva,
apritva

1 pohdr friss koriander, megmosva,
apritva

2 szaritott citrom (vagy friss citrom
negyedelve) - izlés szerint

2 tk 6rolt kurkuma
350 ml viz
2 ek novényi olaj

_

4 30 perc

258

¥ 30 perc

6 &

900 g porkaltnek valé marhahus,
apréra kockazva (lapocka vagy
labszar)

375 g széraz vorosbab (12 oran at
4ztatva)

2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

150 g friss spendt, megmosva,
finomra apritva

3 pohar petrezselyem, megmosva,
apritva

1Y% pohar friss koriander,
megmosva, apritva

3 szaritott citrom (vagy friss citrom
negyedelve) - izlés szerint

3tk 6rolt kurkuma
500 ml viz
2 ek novényi olaj

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a hagymat, és parolja tivegesre. Adja hozza
a kurkumat. Keverje és f6zze 1 percig. Adja hozza a tobbi alapanyagot. S6zza, borsozza. Alaposan keverje Gssze.

F6zési id6: 30 perc Talalja rizzsel.

Féétel
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Stroganoff bélszin

28

500 g marhatarja és labszar,
100 g-os darabokra vagva

%2 hagyma, hamozva, negyedelve

250 g csiperkegomba, hdmozva,
negyedelve

125 g flistolt kolbasz, kett6be,
haromba vagva

10 g vaj

50 ml fehérbor

1 ek paradicsompiiré

1 tk paprika

1 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

Hagyomanyos mustar és tejfol
a talalashoz

48

1 kg marhatarja és labszar, 100 g-os
darabokra vagva

1 hagyma, hdmozva, negyedelve

500 g csiperkegomba, hdmozva,
negyedelve

250 g fiistolt kolbasz, kettébe,
haromba vagva

20 g vaj

100 ml fehérbor

2 ek paradicsomptiré

2 tk paprika

2 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

Hagyomanyos mustar és tejfol
a talalashoz

20 perc

& 55 perc

68

v 1,5 kg marhatarja és labszar,
100 g-os darabokra vagva

2 hagyma, hamozva, negyedelve

750 g csiperkegomba, hamozva,
negyedelve

400 g fustolt kolbasz, kettébe,
haromba vagva

30 g vaj

150 ml fehérbor

3 ek paradicsompiiré

3 tk paprika

3 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

Hagyomanyos mustar és tejfol
a talalashoz

Készitse eld a hozzavaldkat. Mossa meg és vagja aprora a petrezselymet. Tegye a vajat a serpenyébe. Olvassza
fel. Tegye hozza a gombat, és siisse meg, akar tobb adagban. Vegye ki a hdst a serpenysbél. Ontse bele

a bort. Adja hozza a bélszint. Ontsdn ra annyi vizet, hogy elfedje. Adja hozza a hagymat, a kolbaszt, paprikat,
paradicsomplirét, sét és borsot. F6zési idg: 55 perc Adja hozza a petrezselymet és a gombat. Talalja créeme

fraiche-sel és mustarral.

—
Marhahusos tortilla

248
350 g dardlt marhahus
50 g f6tt vorosbab

50 g hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

75 g zold paprika, kimagozva,
3 cm-s csikokra vagva

1 tk paradicsompiiré

75 g reszelt cheddar vagy
Mimolette

1 tk Tex-Mex fliszerkeverék
Novényi olaj
2 db 20 cm atmérdj tortilla
2 salatalevél

4 &
700 g daralt marhahus
100 g fétt vorosbab

100 g hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

150 g zold paprika, kimagozva, 3cm-
s csikokra vagva

2 tk paradicsompliré

150 g reszelt cheddar vagy
Mimolette

2 tk Tex-Mex fliszerkeverék
Novényi olaj
4 db 20 cm atmérdji tortilla
4 salatalevél

_

4 10 perc

258

5 1 perc

6 &
1,1 kg daralt marhahus
150 g fétt vorosbab

150 g hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

225 g zold paprika, kimagozva, 3cm-
s csikokra vagva

3 tk paradicsomptiré

225 g reszelt cheddar vagy
Mimolette

3 tk Tex-Mex fliszerkeverék
Novényi olaj
6 db 20 cm atmérdgji tortilla
6 salatalevél

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a hagymat és a paprikat, parolja par percig.
Adja hozza a s(ritett paradicsomot, babot, hist és fliszereket. Sézza. Alaposan keverje meg. F8zési id6: 2 perc
Izesitse sajttal. Keverje meg. Toltse meg a tortillat salatalevéllel és a keverékkel.

Féétel
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Erdei barany

28
400 g baranylapocka 30/40 g-os
kockakra vagva, lisztbe forgatva

1 hagyma, hdmozva, finomra
apritva

100 g hamozott répa, batonokra
vagva

200 g csiperkegomba, rékagomba,

varganya, mosva
1 bouquet garni

1 gerezd hdamozott fokhagyma
csira nélkiil, felapritva

200 g burgonya, hdmozva, nagy
darabokban

1 ek novényi olaj
S6 és bors
100 ml viz

4 &

800 g baranylapocka 30/40 g-os
kockakra vagva, lisztbe forgatva

2 hagyma, hdmozva, finomra apritva

200 g hamozott répa, batonokra
vagva

400 g csiperkegomba, rékagomba,
varganya, mosva

1 bouquet garni

2 gerezd hamozott fokhagyma csira
nélkul, felapritva

400 g burgonya, hamozva, nagy
darabokban

2 ek novényi olaj
S6 és bors
150 ml viz

4 15 perc

& 15 perc

6 &

1,2 kg baranylapocka 30/40 g-os
kockakra vagva, lisztbe forgatva

3 hagyma, hamozva, finomra apritva

300 g hdmozott répa, batonokra
vagva

600 g csiperkegomba, rékagomba,
varganya, mosva

1 bouquet garni

3 gerezd hamozott fokhagyma csira
nélkul, felapritva

600 g burgonya, hamozva, nagy
darabokban

3 ek novényi olaj
S6 és bors
200 ml viz

Készitse eld a hozzavaldkat. Téltson olajat a serpenyébe. Piritsa meg a huskockékat (akar tobb adagban). Szedje

ki a hust.

Rézogatva siisse meg a gombat. Adja hozza a vizet, hist és a tobbi hozzavaldt, utoljara a burgonyat. Fliszerezze.

F6zési id6: 15 perc Talalja.

—

Kantoni rizs

1652 J seéui

248

120 g thai rizs

1 tojas

1 ek fagyasztott zoldborso
1 ek csemegekukorica

1 Gjhagyma, fehér része apritva,
a zold szar vékonyra szeletelve

1 ek fagyasztott fétt garnélarak
1 ek kockazott bacon

Y2 tk édes szbjaszoész

1 ek szezamolaj

180 ml viz

4 &

240 g thai rizs

2 tojas

2 ek fagyasztott zéldborsd
2 ek csemegekukorica

2 Ujhagyma, fehér része apritva,
a zold szar vékonyra szeletelve

2 ek fagyasztott f6tt garnélarak
2 ek kockazott bacon

1 tk édes sz6jaszész

2 ek szezamolaj

330 mlviz

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltse a szezamolajat a serpenyGbe.

Usse fel a tojasokat. Kicsit verje fel a tojast. Szedje ki. Apritsa fel. Tegye félre.

_

4 5 perc

258

&5 7 perc

68

360 g thairizs

3 tojas

3 ek fagyasztott zoldborsd
3 ek csemegekukorica

3 djhagyma, fehér része apritva,
a zold szar vékonyra szeletelve

3 ek fagyasztott fétt garnélardk
3 ek kockazott bacon

1 ek édes sz6jaszdsz

3 ek szezamolaj

500 ml viz

Piritsa meg a szalonnadarabkakat és a hagymak fehér részét. Adja hozza a kukoricat, a zéldborsot, a rakot,
rizst, a vizet és a sz6jaszdszt. Adjon hozza egy csipet sot. F6zési id6: 6 perc Adja hozza a felvert tojast. Keverje

meg. JO étvagyat.

Féétel

42



—

Rakos, borsos curry

tavaszi
24

10 nyers rak, pucolt, fagyasztott
200 g fagyasztott zoldborsd
Y2 tk curry por

1 csokor snidling, megmosva,
apritva (vagy édes hagyma)

10 cl kékusztej
1 vékony szelet friss gyombér

2 mangé, hdmozva, kimagozva,
batonokra vagva

Sé, bors

1 ek novényi olaj

4 &

20 nyers rak, pucolt, fagyasztott
400 g fagyasztott z6ldborsé
1tk curry por

2 csokor snidling, megmosva,
apritva (vagy édes hagyma)

15 cl kdkusztej
2 vékony szelet friss gyombér

1 mangd, hdmozva, kimagozva,
batonokra vagva

S6, bors
2 ek novényi olaj

4 5 perc

& 2 perc

6 &

30 nyers rak, pucolt, fagyasztott
600 g fagyasztott z6ldborso
1% tk curry por

3 csokor snidling, megmosva,
apritva (vagy édes hagyma)

20 cl kokusztej
3 vékony szelet friss gyombér

1%2 mangd, hdmozva, kimagozva,
batonokra vagva

S6, bors
2 ek novényi olaj

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Parolja meg a snidlinget és a gyémbért a curryporral.
Adja hozz4 a tobbi alapanyagot. Fliszerezze. F6zési id6: 2 perc Talalja.

—

Edesburgonyas barany curry

248

320 g baranylapocka csont nélkiil,
3 cm-s kockakra vagva

Y2 ek olvasztott vaj

Y2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil, felapritva

5 g frissen reszelt gyombér
1% ek curry paszta

160 g paradicsompiiré

40 g natur joghurt

125 g édesburgonya, hdmozva,
4 cm-s kockdkra vagva

20 g mandulapehely

4 &

640 g baradnylapocka csont nélkiil,
3 cm-s kockakra vagva

1 ek olvasztott vaj

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

2 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkdl, felapritva

10 g frissen reszelt gyombér
3 ek curry paszta

320 g paradicsompiré

80 g natur joghurt

250 g édesburgonya, hdmozva,
4 cm-s kockdakra vagva

40 g mandulapehely

d

4 25 perc
&5 15 perc

6 &

1 kg baranylapocka csont nélkiil,
3 cm-s kockakra vagva

1% ek olvasztott vaj

1%2 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkul, felapritva

15 g frissen reszelt gyombér
4% ek curry paszta

480 g paradicsompliré

120 g natur joghurt

375 g édesburgonya, hdmozva,
4 cm-s kockakra vagva

60 g mandulapehely

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vajat a serpenydbe. Susse a hagymat, a fokhagymat és a gyombért 1 percen
at. Piritsa meg a hds minden oldalat, akar t6bb adagban. Adja hozza a paradicsompirét, a curry pasztat, az
édesburgonyat és a joghurtot. S6zza, borsozza és keverje meg. Fézési id6: 14 perc Izesitse mandulapehellyel,

majd talalja.

Féétel

d
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Kolbaszos ragu

#tavaszi Liyae] #6s2)
24

300 g kolbasz (Morteau vagy
Montbéliard) szeletelve

5 g apritott gyombér

1 ek olivaolaj

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

200 g darabolt paradicsom
%2 tk 6rolt Cayenne bors

1 &g kakukkf

Y2 tk kurkuma

100 ml viz

4 &

600 g kolbasz (Morteau vagy
Montbéliard) szeletelve

10 g apritott gyombér
2 ek olivaolaj

2 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

400 g darabolt paradicsom
1 tk 6rélt Cayenne bors

2 ag kakukkfu

1 tk kurkuma

120 ml viz

4 8 perc
& 4 perc

6 &

900 g kolbasz (Morteau vagy
Montbéliard) szeletelve

15 g apritott gyombér
3 ek olivaolaj

3 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

600 g darabolt paradicsom
1% tk 6rélt Cayenne bors
3 &g kakukkfl

1% tk kurkuma

150 ml viz

Készitse el a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenyébe. Par percig piritsa a hagymat. Adja hozza a kolbaszt,
gydmbért, a paradicsomot a kakukkfvel, kurkumaval és chilivel, majd a vizet. F6zési idd: 4 perc|Talalja

a kolbaszos ragut rizzsel.

—

Paradicsomszoszos nokedli

248
4 x 40 g halgaluska

%2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

200 g paradicsom, turmixolva

4 darab napon szaritott
paradicsom (izlés szerint),
csikozva

1 répa, hamozva, hosszaban
négybe vagva, majd vékonyra
szeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor
1 tk ketchup

1 tk cukor

1 ek olaj

50 ml viz

4 &

8 x 40 g halgaluska
1 hagyma, hdmozva, finomra apritva
400 g paradicsom, turmixolva

8 darab napon szaritott paradicsom
(izlés szerint),

csikozva

2 répa, hdmozva, hosszaban négybe
vagva, majd vékonyra szeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor
2 tk ketchup

2 tk cukor

2 ek olaj

100 ml viz

d

4 15 perc

258

&5 7 perc

6 &
12 x 40 g halgaluska

1%2 hagyma, hdmozva, finomra
apritva

600 g paradicsom, turmixolva

12 darab napon széritott
paradicsom (izlés szerint),

csikozva

3 répa, hdmozva, hosszadban négybe
vagva, majd vékonyraszeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor
4 tk ketchup

4 tk cukor

3 ekolaj

150 ml viz

Készitse eld a hozzavaldkat. Himozza meg és apritsa finomra a hagymat. Téltson olajat a serpenyébe. Par
percig parolja a hagymat. A nokedli kivételével adja hozza a tobbi alapanyagot. Fliszerezze. Keverje meg.
Puhitsa meg. Tegye ra a nokedlit. F6zési id6: 7 perc Talalja.

Féétel

d
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Mustaros nyul

24

2 nyulcomb, félbe vagva, lisztbe
forgatva

%2 hagyma, finomra apritva
50 ml marhahusleves alaplé
200 g apritott répa

70 ml fehérbor

1 tk apritott zsalya

1 tk s6 és bors

1 ek novényi olaj

1 ek mustar

1 ek tejszin

4 &

4 nyllcomb, félbe vagva, lisztbe
forgatva

1 hagyma, finomra apritva
60 ml marhahusleves alaplé
400 g apritott répa

70 ml fehérbor

2 tk apritott zsdlya

2 tk s6 és bors

2 ek novényi olaj

2 ek mustar

2 ek tejszin

4 10 perc

& 9 perc

6 &

6 nyllcomb, félbe vagva, lisztbe
forgatva

1%2 hagyma, finomra apritva
60 ml marhahusleves alaplé
600 g apritott répa

80 ml fehérbor

3 tk apritott zsélya

3tk s6 és bors

3 ek novényi olaj

3 ek mustar

3 ek tejszin

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a nydlcombok minden oldalat. Adja hozza
a hagymat és a répat.

Ontse fel borral, hisleves alapléval, adja hozza a tejszint és a mustart. Sézza, borsozza. Fzési idé: 10 perc Adja
hozz4 a apritott zsalya, majd talalja.

d

—
Kreol curry 8 perc
&5 3 perc

24

300 g csirke supréme, apro
kockakra vagva

150 g darabolt paradicsom

5 g friss gydmbér, apritva

80 ml fehérbor

1 hagyma, vékonyra szeletelve
1 tk kurkuma

S6 és bors

1 csipet kakukkfu

1 tk paprika paszta

1 ek olivaolaj

4 &

600 g csirke supréme, apro
kockakra vagva

250 g darabolt paradicsom

10 g friss gyombér, apritva

90 ml fehérbor

2 hagyma, vékonyra szeletelve
2 tk kurkuma

S6 és bors

2 csipet kakukkfi

2 tk paprika paszta

2 ek olivaolaj

6 &

900 g csirke supréme, apro
kockakra vagva

400 g darabolt paradicsom

15 g friss gyombér, apritva
100 ml fehérbor

3 hagyma, vékonyra szeletelve
3 tk kurkuma

S6 és bors

3 csipet kakukkfi

3 tk paprika paszta

3 ek olivaolaj

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a csirkedarabokat és a hagymat. Adja
hozza a paradicsomot, fehérbort, kakukkfivet, kurkumat és a paprikapasztat.

Sézza, borsozza. F6zési idé: 3 perc Talalja a curryt rizzsel vagy tésztaval.

Féétel
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Mogyorovajas csirke 4 15 perc

& 14 perc

24 4 & 6 &

2 csirkecomb (a felsé és az alsé
szétvalasztva)

6 csirkecomb (a felsé és az alsé
szétvalasztva)

4 csirkecomb (a felsé és az alsé
szétvalasztva)

%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

1%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

2 ek novényi olaj 3 ek novényi olaj 3 ek novényi olaj

100 g paradicsompiiré 200 g paradicsomptiré 300 g paradicsomptiré
2 ek mogyordvaj
100 ml viz

Y2 kis piros chili, kimagozva

4 ek mogyoroévaj
200 ml viz

1 kis piros chili, kimagozva

6 ek mogyoroévaj
300 mlviz

1 kis piros chili, kimagozva

Sé, bors Sé, bors S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a csirkedarabokat. Szedje ki a hust. Tegye
a helyére a hagymat. Enyhén piritsa meg. Adja hozza a paradicsomplirét, a mogyordvajat, a chilit, sét, borsot és
a vizet. Tegye vissza a csirkét a serpenydbe. F6zési id6: 15 perc Dobja ki a chilit. Talalja.

d
—
: _ . 1
Csirke lime-mal es kokusszal ? 5 perc
¥ 13 perc

248
2 csirkecomb (a felsd és az alsé
szétvalasztva)

1 padlizsan, megmosva, 2-3 cm-s
darabokban

1 lime (leve)

3 z6ldhagyma (a fejek megmosva,
2 egyforma félre végva)

50 ml kdkusztej
1 ek szezdmolaj
1 ek nuoc mam szész

1 ek friss koriander, megmosva,
apritva

1 tk piritott szezdmmag

5 g kukoricakeményit6 kevés
vizben feloldva

4 csirkecomb (a felsé és az alsé
szétvalasztva)

2 padlizsan, megmosva, 2-3 cm-s
darabokban

2 lime (leve)

6 zoldhagyma (a fejek megmosva,
2 egyforma félre vagva)

100 ml
2 ek szezdmolaj
2 ek nuoc mam szész

2 ek friss koriander, megmosva,
apritva

2 tk piritott szezammag

10 g kukoricakeményit6 kevés
vizben feloldva

6 &
6 csirkecomb (a felsé és az alsé
szétvalasztva)

3 padlizsan, megmosva, 2-3 cm-s
darabokban

3 lime (leve)

9 z6ldhagyma (a fejek megmosva,
2 egyforma félre vagva)

150 ml kokusztej
3 ek szezdmolaj
3 ek nuoc mam szész

3 ek friss koriander, megmosva,
apritva

3 tk piritott szezdmmag

15 g kukoricakeményit6 kevés
vizben feloldva

Készitse eld a hozzavaldkat. Pacolja a csirkét a lime levében és a nuoc mam szészban. Ontse a szezdmolajat
a serpenydbe. Piritsa meg a hagymat. Szedje ki.
Piritsa meg a csirkét (akar tébb adagban).
Keverje dssze a paclevet a kukoricakeményitével. Tegye vissza a hagymat a serpenyébe. Adja hozza a paclevet,
a kékusztejet és a padlizsant. Fzési idé: 12 perc [zesitse korianderrel és szezammaggal, majd talalja.

Féétel
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Csirkenyars (satay)

tavaszi
24

300 g csirkemell, vékonyra
szeletelve

%2 ek apritott gyombér
50 ml szdjaszdsz

1 ek méz

140 ml kékusztej

35 g mogyorévaj

Y2 ek curry paszta

Y% tk komény

240 mlviz

120 g basmati rizs

4 &

600 g csirkemell, vékonyra
szeletelve

1 ek apritott gyombér
100 ml szbéjaszész

2 ek méz

180 ml kokusztej

70 g mogyorévaj

1tk curry paszta

Y2 tk kdmény

460 mlviz

240 g basmati rizs

4 8 perc
& 6 perc

6 &

900 g csirkemell, vékonyra
szeletelve

1%2 ek apritott gyombér
150 ml széjaszész

3 ek méz

220 ml kékusztej

105 g mogyorévaj

1,5 tk curry paszta

% tk komény

680 ml viz

360 g basmati rizs

Készitse eld a hozzavalokat. Ontse a kokusztejet és a széjaszészt a serpenySbe. Adja hozza a csirkefalatokat,
fliszereket és a gyémbért. Keverje meg, adja hozza a mézet, a mogyordvajat, majd vegye le a tlzrél. Tegye a rizst
a labasba, 6ntson ra vizet. S6zza meg. F6zési id6: 6 perc Keverje a csirkét a rizshez, majd talalja.

—

Csibetal

(#6s2
28

1 csibe

2 répa, hdmozva, nagyobb
darabokban

1 péréhagyma, fehér részei
megmosva, 2-3 darabban

2 kis fehérrépa, hdmozva, felezve

2 kozepes burgonya, hamozva,
félbe vagva

25 g liszt
25 g vaj

2 hagyma, hamozva, félbe vagva,
szegfliszeggel megszurkalva

1 bouquet garni fliszercsokor

S6, bors

4 &

2 csibe

4 répa, hamozva, nagyobb
darabokban

2 péréhagyma, fehér részei
megmosva, 2-3 darabban

4 kis fehérrépa, hamozva, felezve

4 kozepes burgonya, hamozva, félbe
vagva

50 g liszt
50 g vaj

1 hagyma, hdmozva, félbe vagva,
szegfliszeggel megszurkalva

1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

d

5 20 perc

258

5 9 perc

6 &

3 csibe

6 répa, hamozva, nagyobb
darabokban

3 péréhagyma, fehér részei
megmosva, 2-3 darabban

6 kis fehérrépa, hamozva, felezve

3 kdzepes burgonya, hamozva, félbe
vagva

75 g liszt
75 g vaj

1%2 hagyma, hdmozva, félbe vagva,
szegfliszeggel megszurkalva

1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a vajat a serpenydbe. Olvassza fel a vajat. Adja hozza a lisztet és keverje dssze.
Adjon hozza 200 ml hideg vizet, keverje meg. Fliszerezze, majd szedje ki. Rendezze el a csibét a serpenydben.
Ontson ra annyi vizet, hogy elfedje. Tegye a tetejére a zoldségeket és a bouquet garnit. Fliszerezze. Fézési id8:

8 perc Szedje ki a zoldséget és a csibét. Adja hozza a szészt, és keverje ssze. Talalja.

Féétel

d
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Kuszkusz kemény tojassal

sz L ali
24

120 g finom szemcséjii bizadara
(salatas talban, s6zva)

2 ek olivaolaj

1 répa, hamozva, nagyobb
darabokban

1 cukkini, megmosva, nagyobb
darabokban

120 g csicseriborsé a Cookeo
edényben megfézve, 12 6ran at
aztatva, 13 perc merités

1 vegetarianus kolbasz

2 extra friss, mosott tojas

40 cl zoldség alaplé

Y2 tedskanal kuszkusz fliszer

S6 és bors

4 &

250 g finom szemcséjl buzadara
(salatas talban, s6zva)

4 ek olivaolaj

2 répa, hdmozva, nagyobb
darabokban

2 cukkini, megmosva, nagyobb
darabokban

250 g csicseriborsé a Cookeo
edényben megfézve, 12 6ran at
aztatva, 13 perc merités

2 vegetarianus kolbasz

4 extra friss, mosott tojas
80 cl z6ldség alaplé

1 teaskanal kuszkusz fliszer
S6 és bors

20 perc

)

&5 8 perc

6 &

370 g finom szemcséjl buzadara
(salatas talban, s6zva)

6 ek olivaolaj

3 répa, hamozva, nagyobb
darabokban

3 cukkini, megmosva, nagyobb
darabokban

400 g csicseriborsé a Cookeo
edényben megfézve, 12 6ran at
aztatva, 13 perc merités

3 vegetarianus kolbasz

6 extra friss, mosott tojas

120 cl zoldség alaplé

1Yz tedskanal kuszkusz fliszer
S6 és bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Forméazzon egy kis lyukat a tojas ives részébe. Melegitse fel az olajat

a serpenydben. Ontse a kuszkuszra (egy salatastalban). Keverje 6ssze. Tegye a zoldségeket, a kolbaszt, az
alaplevet, csicseriborsot és a fliszereket a serpenydbe. Sdzza, borsozza, keverje Gssze. Tegye bele a tojasokat
(héjastol). F6zési idd: 7 perc Adja a f6z6levet a kuszkuszhoz. Varjon 5 percet. Himozza meg a tojasokat, talalja.

—

Lazacos fusilli

D

248

160 g fusilli

220 mlviz

150 g csikokra vagott flistolt lazac

70 ml féz6tejszin, 15%
zsirtartalom

75 g cukkini, apré kockakra vagva
Y2 citrom leve

1 ek olivaolaj

Finomra apritott bazsalikom

S6 és bors

4 &

320 g fusilli

430 ml viz

300 g csikokra vagott fiistélt lazac
100 ml f6z6tejszin, 15% zsirtartalom
150 g cukkini, apré kockakra vagva

1 citrom leve

2 ek olivaolaj

Finomra apritott bazsalikom

S6 és bors

d

4 5 perc

258

5 5 perc

6 &

500 g fusilli

620 ml viz

450 g csikokra vagott flistolt lazac
150 ml f6z6tejszin, 15% zsirtartalom
225 g cukkini, aproé kockakra vagva
1% citrom leve

3 ek olivaolaj

Finomra apritott bazsalikom

S6 és bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a vizet, az olivaolajat és a tésztat a serpenybbe. Keverje 6ssze, s6zza
meg, és fedje le. F6zési id6: 5 perc Adja hozza a tejszint, a citromlevet, a fiistélt lazacot, a nyers cukkinit és

a bazsalikomot. Borsozza és talalja.

Féétel
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Lazacragu

tavaszi
24

300 g lazacfilé, nagyjabol 30 g-os
darabokban

100 g csiperkegomba, vékonyra
szeletelve

Y2 hagyma, finomra apritva
100 g répa, apréra vagva

50 g f6tt kagylo

1 bouquet garni fliszercsokor
2 &g rozmaring

10 cl tejszin, 30% zsirtartalom
10 cl halalaplé

1 ek petrezselyem, apritva

4 &

600 g lazacfilé, nagyjabol 30 g-os
darabokban

200 g csiperkegomba, vékonyra
szeletelve

1 hagyma, finomra apritva
200 g répa, aprora vagva

100 g fétt kagylo

1 bouquet garni fliszercsokor
1 csokor rozmaring

20 cl tejszin, 30% zsirtartalom
20 cl halalaplé

2 ek petrezselyem, apritva

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye az alapanyagokat a serpenyébe.

Sozza, borsozza.

Fedje le. F6zési id6: 3 perc Szedje ki a rozmaringot és a bouquet garnit.
Talalja petrezselyemmel és basmati rizzsel.

—
Sajttal toltott has

#tavaszi
248

2 adag kockasajt

200 g kolbaszhus

100 g marhahus, apritva (vagy
tébb kolbaszhis)

Y2 voroshagyma vagy
fehérhagyma, vékonyra szeletelve

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
felapritva

2 tk ketchup
2 cukkini, megmosva, felkockazva

Y2 kis padlizsan, megmosva,
felkockazva

200 g burgonya, megmosva,
meghamozva, felkockazva

Sé

4 &
4 adag kockasaijt
400 g kolbaszhus

200 g marhahus, apritva (vagy tébb
kolbaszhus)

1 voréshagyma vagy fehérhagyma,
vékonyra szeletelve

2 gerezd fokhagyma, hamozva,
felapritva

4 tk ketchup
1 cukkini, megmosva, felkockazva

1 kis padlizsan, megmosva,
felkockdzva

400 g burgonya, megmosva,
meghdmozva, felkockazva

Sé

4 15 perc

& 3 perc

6 &

900 g lazacfilé, nagyjabol 30 g-os
darabokban

300 g csiperkegomba, vékonyra
szeletelve

1%2 hagyma, finomra apritva
300 g répa, aprdra vagva

150 g fétt kagylo

1 bouquet garni fliszercsokor
1%2 &g rozmaring

30 cl tejszin, 30% zsirtartalom
30 cl halalaplé

3 ek petrezselyem, apritva

d

4 15 perc

258

¥ 10 perc

6

6 adag kockasajt
600 g kolbaszhus

200 g marhahus, apritva (vagy tébb
kolbaszhus)

1%2 voréshagyma vagy
fehérhagyma, vékonyra szeletelve

3 gerezd fokhagyma, hamozva,
felapritva

6 tk ketchup
12 cukkini, megmosva, felkockazva

1%2 kis padlizsan, megmosva,
felkockazva

600 g burgonya, megmosva,
meghdmozva, felkockazva

Sé

Készitse eld a hozzavaldkat. Mossa meg és kockazza fel a cukkinit. Mossa meg és kockazza fel a padlizsant.
Hamozza meg és apritsa fel a fokhagymagerezdeket. Himozza meg és szeletelje vékonyra a hagymat. Mossa,
hamozza meg és kockazza fel a burgonyat. Turmixolja 6ssze a kétféle hust és a ketchupot. Készitsen fejenként
egy nagy hisgolydt, és téltse meg egy adag sajttal. Téltson olajat a serpenyébe. Parolja meg a hagymat. Adja
hozz4 a z6ldség felét. Helyezze a tetejére a hisgolydkat. Adja hozza a maradék zoldséget. Fliszerezze. Fézési

idg: 10 perc Talalja.

Féétel

d
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Husgolyok tarkonyos szoszban

24

300 g marhahuisgombéc,
fagyasztott

1 ek olaj

1 ek tarkony, megmosva, apritva
10 cl marhahusleves alaplé

Y édes Cévenne hagyma,
vékonyra szeletelve

1 darabka vaj

1 tk liszt

5 cl f6z6tejszin

2 szelet kezeletlen citrom
S6, bors

4 &

600 g marhahisgombdc, fagyasztott
2 ek olaj

2 ek tarkony, megmosva, apritva

15 cl marhahusleves alaplé

2 édes Cévenne hagyma, vékonyra
szeletelve

2 darabka vaj

2 tk liszt

10 cl fé6z6tejszin

4 szelet kezeletlen citrom

S6, bors

4 10 perc

& 5 perc

6 &

900 g marhahuisgombdc, fagyasztott
3 ek olaj

3 ek tarkony, megmosva, apritva

20 cl marhahdsleves alaplé

1 édes Cévenne hagyma, vékonyra
szeletelve

3 darabka vaj

3tk liszt

15 cl fé6zétejszin

6 szelet kezeletlen citrom

S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe.|Piritsa meg a husgolydkat. Szedje ki. Olvassza fel
a vajat. Adja hozza a hagymat. Suisse alacsony héfokon par percig. Adja hozz4 a lisztet és alaposan keverje
Gssze. Tegye bele az alaplevet és a tejszint.
Alaposan keverje meg. Enyhén fliszerezze.
Tegye vissza a hlsgolydkat a serpenyébe a citrommal. Fedje le. F6zési id6: 5 perc Adja hozz4 a tarkonyt.

Talalja.

—

Husgolyok paradicsomszdszban

[ #avaszi
24

10 marhahusgolyé

2 voroshagyma, hdmozva,
finomra apritva

250 g paradicsom, turmixolva vagy
finomra apritva

1 ek granatalma bogyé (vagy
aszalt vérésafonya)

1 tk almaecet

1 tk barna cukor

1 ek angol mustar
Y2 tk fliszerkeverék
1 ek olaj

S6, bors

4 &

20 marhahusgolyd

1 lilahagyma, hamozva, finomra
apritva

500 g paradicsom, turmixolva vagy
finomra apritva

2 ek granatalma bogy6 (vagy aszalt
vérosafonya)

2 tk almaecet

2 tk barna cukor

2 ek angol mustar
1 tk fliszerkeverék
2 ek olaj

S6, bors

d

5 20 perc

258

5 5 perc

6

30 marhahusgolyd

1% lilahagyma, hamozva, finomra
apritva

750 g paradicsom, turmixolva vagy
finomra apritva

3 ek granatalma bogy6 (vagy aszalt
vérosafonya)

3 tk almaecet

3 tk barna cukor

3 ek angol mustar
1Yz tk flszerkeverék
3 ek olaj

S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Mossa meg és apritsa fel a paradicsomot. Hdmozza meg és apritsa finomra

a lilahagymat. Téltson olajat a serpenyébe. Piritsa meg a hlsgolydkat (akar tébb adagban). Rendezze a parolé
kosar egyik oldalara. Adja hozza a hagymat és f6zze 5 percig. Adja hozza a tobbi alapanyagot. Keverje meg.
Helyezze ra a parold kosarat a hisgolydkkal. F6zési id6: 5 perc|Boritsa a hiisgolyokat a szdszba. Talalja.

Féétel

d
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Husos tepsiskrumpli avagy a Pasztor Pitéje

24

300 g dardlt marhahus

%2 hagyma, finomra apritva

500 g burgonya, kockakra vagva
1 ek olaj

50 g vaj

8 clviz

Sé, bors, szerecsendid, bouquet
garni fliszercsokor

1 gerezd fokhagyma
Reszelt Gruyére sajt

Sitéedény siitében siitéshez

4 &

600 g daralt marhahus

1 hagyma, finomra apritva

1 kg burgonya, kockakra vagva
2 ek olaj

100 g vaj

16 clviz

Sé, bors, szerecsendid, bouquet
garni fliszercsokor

2 gerezd fokhagyma
Reszelt Gruyére sajt

Sitéedény siitében siitéshez

4 15 perc

)

5 10 perc

6 &

900 g daralt marhahus

1%2 hagyma, finomra apritva

1% kg burgonya, kockakra vagva
3 ekolaj

150 g vaj

24 clviz

Sé, bors, szerecsendid, bouquet
garni fliszercsokor

3 gerezd fokhagyma
Reszelt Gruyére sajt

Sitéedény siitében siitéshez

Készitse eld a hozzavaldkat. Ontse az olajat a serpenyébe, és tegye bele a hagymat. Piritsa meg a hagymat. Adja
hozza a marhahust, és f6zés kozben kevergesse. Fliszerezze. Tegye at egy sitéedénybe. Tegye a burgonyat,

a vajat, a fokhagymat, a bouquet garnit és a vizet az edénybe. Sézza, borsozza és szdrja meg szerecsendioval.
Fézési id6: 10 perc Burgonyatorével zlzza Gssze az egészet. Rétegezze réa a hust. Szérja meg reszelt Gruyéere
sajttal. Stisse aranybarnara a sitében.

—

Siilt poréhagyma szalonnaval

sz L ali
24

2 nagy péréhagyma
50 g kockazott szalonna
%2 fej hdmozott, szeletelt hagyma

1 burgonya, hdmozva, apré
kockara vagva

150 g hdmozott, szeletelt gomba
s6, bors
1 evékanal novényi olaj

4 &

4 nagy poréhagyma
100 g kockazott szalonna
1 fej hagyma hamozva, szeletelve

2 burgonya hamozva, apré kockara
vagva

300 g hamozott, szeletelt gomba
s6, bors
2 ev6kanal névényi olaj

d

4 25 perc
& 5 perc

6

6 nagy poréhagyma
150 g kockdazott szalonna
1%, fej hamozott, szeletelt hagyma

3 burgonya hamozva, apré kockara
vagva

400 g hamozott, szeletelt gombalso,
bors

3 ev6kanal névényi olaj

Készitse eld a hozzéavaldkat. A poré zoldjét vagja ketté. A két darabot teljes hosszaban kotézze dssze, mintha
egy sliltet kotozne. Toltson olajat az edénybe. Piritsa meg a hagymat és a szalonnat. Adja hozza és parolja

meg a gombat, mig 6ssze nem esik. S6zza meg. Adja hozza a burgonyat. Keverje meg. A keverék kétharmadat
vegye ki. A siilt pérét helyezze az edénybe, majd lassanként dntse vissza a keveréket. Ontse fel fél csésze vizzel.
Kuktaban: 8 perc A siilt poréhagymat zoldségagyon, kockazott szalonnaval talalja.

Féétel
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Tésztas egytalétel a'la pizza

ad
28

150 g masnitészta
200 g paradicsomptiré

150 g konzerv gomba
(lecsepegtetve)

2 szelet olasz sonka

Y2 mozzarellagdmb darabokra
vagva

1 tedskanal pizzafliszer
150 ml viz
s6, bors

10 darab magozott fekete
olivabogyd (tetszés szerint)

4 &

300 g masnitészta
400 g paradicsompiiré

300 g konzerv gomba
(lecsepegtetve)

4 szelet olasz sonka

1 mozzarellagomb darabokra vagva
2 teaskanal pizzafliszer

300 ml viz

s0, bors

20 darab magozott fekete
olivabogyd (tetszés szerint)

4 10 perc

& 3 perc

6 &

450 g masnitészta
600 g paradicsompiiré

450 g konzerv gomba
(lecsepegtetve)

6 szelet olasz sonka

1%2 mozzarellagomb darabokra
vagva

3 tedskanal pizzafiliszer
450 ml viz
s6, bors

30 darab magozott fekete
olivabogyd (tetszés szerint)

Készitse eld a hozzavaldkat. Az edényben keverje 6ssze a paradicsompiirét, vizet, tésztat, sét, borsot, fliszereket
és gombat. Helyezze rd a mozzarellat, a sonkat és néhany szem olajbogyét, mintha pizzara helyezne feltétet.
Nyomas alatti f6zés: 5 perc Nyissa ki, keverje meg és majd télalja.

—

Toltott borju gyokérzoldségekkel

24

350 g borjuhus (lapocka vagy
bélszin) egyik oldalan bevagva
a tolteléknek

140 g karérépa, hdmozva, 2 cm-s
darabokban

140 g csicsoka, hamozva, 2 cm-s
darabokra vagva

140 g paszternak, hamozva,
2 cm-s batonokra vagva

100 ml marhahdsleves alaplé

50 g csiperkegomba, megmosva,
vékonyra szeletelve

20 g tojas

1 tk konyak

30 g csirkemaj
Konyhai madzag

1 medvehagyma

4 &

700 g borjuhus (lapocka vagy
bélszin) egyik oldalan bevagva
a tolteléknek

280 g kardorépa, hamozva, 2 cm-s
darabokban

280 g csicséka, hamozva, 2 cm-s
darabokra vagva

280 g paszternak, hamozva, 2 cm-s
batonokra vagva

200 ml marhahusleves alaplé

100 g csiperkegomba, megmosva,
vékonyra szeletelve

40 g tojas

%2 ek konyak

60 g csirkemaj
Konyhai madzag

1 medvehagyma

d

4 25 perc

258

¥ 12 perc

6

1 kg borjuhus (lapocka vagy bélszin)
egyik oldalan bevagva a télteléknek

420 g karérépa, hamozva, 2 cm-s
darabokban

420 g csicsoka, hamozva, 2 cm-s
darabokra vagva

420 g paszternak, hdmozva, 2 cm-s
batonokra vagva

200 ml marhahusleves alaplé

150 g csiperkegomba, megmosva,
vékonyra szeletelve

60 g tojas

1 ek konyak

120 g csirkemaj
Konyhai madzag
2 medvehagyma

Készitse eld a hozzavaldkat. Mossa meg és szeletelje vékonyra a gombat. Toltson egy kevés olajat a serpenyGbe.
Tegye bele a mogyoréhagymat és a gombat. Fliszerezze. 5 perc elteltével adja hozza a majat. Piritsa 5 percig.
Vegye le a tlzr6l, turmixolja dssze a konyakkal és a tojassal. Toltse meg a borjut, késse Gssze. Piritsa meg. Adja
hozz4 a borju alaplevet és a tobbi zoldséget. F6zési id6: 11 perc Vagja szét a zsindrt és talalja.

Féétel

d
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Sertésdagado lencsével

28

120 g zold lencse

300 g félig s6zott lapocka,
nagyobb darabokban

Y2 hagyma, vékonyra szeletelve
100 g répa, kockakra vagva
250 ml viz

1 babérlevél

Bors

1 csipet kakukkfu

4 &

280 g zold lencse

600 g félig s6zott lapocka, nagyobb
darabokban

1 hagyma, vékonyra szeletelve
200 g répa, kockakra vagva
450 ml viz

2 babérlevél

Bors

2 csipet kakukkf(

12 perc

&5 20 perc

6 &

400 g z6ld lencse

900 g félig s6zott lapocka, nagyobb
darabokban

1%2 hagyma, vékonyra szeletelve
300 g répa, kockakra vagva

600 ml viz

3 babérlevél

Bors

3 csipet kakukkfi

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a lencsét, hagymat, répat, babérlevelet, kakukkfiivet és a hiskockakat
a serpenydbe. Borsozza. Adja hozza a vizet. F6zési id6: 20 perc Talalja.

—

Provence-i csulokporkolt

(#6s2
28

250 g f6tt kicsontozott csiilok

100 g flistolt kolbasz, 25 g-os
darabokra vagva

50 g sarga paprika, kimagozva,
apritva

150 g cukkini, mosva, 75 g-os
darabokra vagva

1 x 300g paradicsom, megmosva,
felezve

Y2 voroshagyma, hamozva,
negyedelve

6 zoldfliszerekben pacolt,
magozott zéld olivabogyé

Y2 &g friss rozmaring

130 g Kuszkusz

4 &

500 g fétt kicsontozott csiilok

150 g fiistolt kolbasz, 25 g-os
darabokra vagva

100 g sarga paprika, kimagozva,
apritva

300 g cukkini, mosva, 75 g-os
darabokra vagva

2 x 300g paradicsom, megmosva,
felezve

1 voréshagyma, hamozva,
negyedelve

12 zoldfliszerekben pacolt,
magozott zéld olivabogyd

1 &g friss rozmaring
250 g Kuszkusz

d

4 15 perc
&5 13 perc

6

750 g f6tt kicsontozott csiilok

300 g fiistolt kolbasz, 25 g-os
darabokra vagva

150 g sarga paprika, kimagozva,
apritva

450 g cukkini, mosva, 75 g-os
darabokra vagva

3 x 300g paradicsom, megmosva,
felezve

2 véroshagyma, hdmozva,
negyedelve

18 zoldfliszerekben pacolt,
magozott zéld olivabogyd

1 &g friss rozmaring
400 g Kuszkusz

Készitse eld a hozzavaldkat. Magozza ki a sarga paprikat. Csikozza fel. Vagja a csiilkét kb. 125 g-os darabokra.
Tegye Gket a serpenydbe. Adja hozza a kolbaszt. Adja hozza a z6ldségeket, az olivat, rozmaringot és 650 ml
vizet. Ne s6zza meg. F6zési id6: 10 perc Ontse fel a kuszkuszt alaplével. Hagyja allni 5 percig, majd razza éssze.

Talalja.

Féétel

d
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Pisztrang zoldfliszeres sofritoval

28

1 x 600 g pisztrang, 4 egyforma
szeletre vagva

200 g répa, hamozva, felkockazva

Y2 hagyma, hamozva, finomra
apritva

1 zellerszar, megmosva,
meghamozva, kockazva

1 ek olivaolaj

5 friss bazsalikomlevél,
megmosva, apritva

1 tk friss oregand (vagy zsélya),
megmosva, apritva

1 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

25 g magozott z6ld olivabogyd,
apritva

Y2 citrom, negyedekre vagva
atalalashoz

48

2 x 600 g pisztrang, 4 egyforma
szeletre vagva

400 g répa, hdamozva, felkockdzva

1 hagyma, hdmozva, finomra apritva

2 zellerszar, megmosva,
meghdmozva, kockazva

2 ek olivaolaj

10 friss bazsalikomlevél,
megmosva, apritva

2 tk friss oregand (vagy zsalya),
megmosva, apritva

2 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

50 g magozott zold olivabogyd,
apritva

1 citrom, negyedekre vagva
a talalashoz

4 30 perc

& 3 perc

68

3 x 600 g pisztrang, 4 egyforma
szeletre vagva

1 kg répa, hamozva, felkockazva

1%2 hagyma, hdmozva, finomra
apritva

3 zellerszar, megmosva,
meghamozva, kockazva

3 ek olivaolaj

15 friss bazsalikomlevél,
megmosva, apritva

3 tk friss oregand (vagy zsalya),
megmosva, apritva

3 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

75 g magozott z6ld olivabogyd,
apritva

1% citrom, negyedekre vagva
a talalashoz

Készitse el6 a hozzavaldkat. Téltson olajat a serpenydbe. Piritsa meg a halfiléket. Szedje ki a halat. Tegye
a helyére a z6ldségeket, az olivat, 50 ml vizet és az oreganot. Fliszerezze. Helyezze a tetejére a hal szeleteket.
Enyhén sdzza. F6zési id6: 3 perc Szedje ki a halat. Adja hozza a petrezselymet és a bazsalikomot, majd talalja.

—

Szegfliborsos marhaporkolt

24

300 g marhapofa, csikokra vagva
220 g fagyasztott zoldborsd

1 répa, hdmozva, nagyobb
darabokban

Y2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

1 tk paradicsompiiré

250 g paradicsom, megmosva,
feldarabolva

Y2 tk szegflibors
1 ek novényi olaj
S6, bors

4 &

600 g marhapofa, csikokra vagva
440 g fagyasztott z6ldborso

2 répa, hdmozva, nagyobb
darabokban

1 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

2 tk paradicsomptiré

500 g paradicsom, megmosva,
feldarabolva

1 tk szegflibors
2 ek novényi olaj
S6, bors

5 20 perc

258

¥y 25 perc

6

900 g marhapofa, csikokra vagva
660 g fagyasztott z6ldborso

3 répa, hdmozva, nagyobb
darabokban

1%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

3 tk paradicsomptiré

750 g paradicsom, megmosva,
feldarabolva

1%, tk szegflibors
2 ek novényi olaj
S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Adja hozza a hagymat. Parolja lvegesre. Adja hozza
a plirét. Keverje meg. Fézze 1 percig. Adja hozza a tobbi alapanyagot és 100 ml vizet. Sézza, borsozza. F6zési

id6: 20 perc F6zés utan talalja.

Féétel
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Misos marhaporkolt

24

500 g porkoltnek valé marhahus
(lapocka, labszér, dagads, tarja)
300 ml miso leves

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

10 g friss gyombér hamozva,
vékonyra szeletelve

250 g babcsira (vagy szeletelt
pak choi)

1 citromnad
400 g fétt rizstészta

1 ek friss koriander, megmosva,
apritva

1 ek friss menta, megmosva,
finomra apritva

1 ek novényi olaj

4 &

1 kg porkoéltnek valé marhahus
(lapocka, labszar, dagado, tarja)
600 ml miso leves

2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

20 g friss gyombér hamozva,
vékonyra szeletelve

500 g babcsira (vagy szeletelt pak
choi)

2 citromnad
800 g fétt rizstészta

2 ek friss koriander, megmosva,
apritva

2 ek friss menta, megmosva,
finomra apritva

2 ek novényi olaj

20 perc

& 55 perc

6 &

1%2 kg porkéltnek valé marhahus
(lapocka, labszér, dagadé, tarja)
900 ml miso leves

3 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

30 g friss gyombér hamozva,
vékonyra szeletelve

800 g babcsira (vagy szeletelt pak
choi)

3 citromnad
1,2 kg fétt rizstészta

3 ek friss koriander, megmosva,
apritva

3 ek friss menta, megmosva,
finomra apritva

3 ek novényi olaj

Készitse eld a hozzavaldkat. Himozza meg és szeletelje vékonyra a hagymat. Mossa meg és apritsa finomra

a friss mentat. Toltson olajat a serpenyébe. Melegitse fel az olajat. Adja hozza a babcsirat. Parolja 6ssze. Szedje
ki a hust. A zoldfliszerek és a nokedli kivételével tegye az 6sszes hozzavalét a serpenydbe. Fézési id6: 55 perc
Adja hozzé a nokedlit, a zéldfliszereket és a babcsirat. Varjon 5 percet, majd talalja.

—

Kolbaszos, babos porkalt

[t
28

75 g Morteau kolbasz
100 g Toulouse kolbasz
125 g Montbéliard kolbdsz

% hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

350 g fehérbab (12 6ran at
4ztatva) (szaraz bab esetén fele
mennyiség)

250 g kis répa, hamozva, vékonyra
szeletelve

Y% narancs, szeletelve
1 bouquet garni fliszercsokor
1 ek olaj

50 g sargaborso (izlés szerint)

4 &

150 g Morteau kolbdsz
200 g Toulouse kolbasz
250 g Montbéliard kolbasz

%2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

700 g fehérbab (12 6ran at 4ztatva)
(szaraz bab esetén fele mennyiség)

500 g kis répa, hamozva, vékonyra
szeletelve

Y2 narancs, szeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor

2 ek olaj

100 g sargaborso (izlés szerint)

_

4 15 perc

258

¥ 30 perc

68

250 g Morteau kolbasz
300 g Toulouse kolbasz
350 g Montbéliard kolbasz

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

1 kg fehérbab (12 éran at 4ztatva)
(szaraz bab esetén fele mennyiség)

750 g kis répa, hamozva, vékonyra
szeletelve

1 narancs, szeletelve

1 bouquet garni fliszercsokor

2 ek olaj

150 g sargaborsé (izlés szerint)

Készitse el6 a hozzavaldkat. Vagja a narancsot vastag szeletekre. Himozza meg és szeletelje vékonyra
a répat.|Hamozza meg és szeletelje vékonyra a hagymat. Téltson olajat a serpenydbe. Tegye bele a kolbaszt és
piritsa meg. Tegye a tobbi alapanyagot a serpenyébe. Keverje meg. F6zési idG: 30 perc Keverje Gssze és talalja.

Féétel
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Edeskoményes lazacporkolt

28

2 db 150 g-os lazacfilé (bér nélkil)
200 g darabolt édeskémény

100 g répa, vékonyra szeletelve

1 ek olivaolaj

10 piros bogy6s gyiimdlcs

2 ek s(rd, zsiros créme fraiche

S6 és bors

1 csipet friss kapor, apritva

100 ml halalaplé

4 &

4 db 150 g-os lazacfilé (bSr nélkil)
400 g darabolt édeskomény

200 g répa, vékonyra szeletelve

2 ek olivaolaj

20 piros bogyds gyliimélcs

3 ek slird, zsiros creme fraiche

S6 és bors

2 csipet friss kapor, apritva

150 ml halalaplé

4 10 perc

& 4 perc

6 &

6 db 150 g-os lazacfilé (bér nélkil)
600 g darabolt édeskomény

300 g répa, vékonyra szeletelve

3 ek olivaolaj

30 piros bogyés gyiimdlcs

4 ek sr(, zsiros creme fraiche

S6 és bors

3 csipet friss kapor, apritva

200 ml halalaplé

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenyébe. Piritsa meg az édeskdményt és a répat. Ontse a lazac
szeletekre, s6zza, borsozza rézsaborssal.
Toltse ra az alaplevet. F6zési id6: 4 perc Adja a créme fraichet az édeskményhez és a felapritott kaporhoz.

Talalja.

—

Dids, gorgonzolas ravioli

28
12 toltétt ravioli (hitépultban)

100 g apré brokkolirézsa,
megmosva

70 g gorgonzola (vagy roquefort
vagy mas kéksajt)

25 g fustolt kacsa, apritva

50 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

125 g zsiros créme fraiche
30 g hamozott did, apritva
280 ml zoldség alaplé (vagy viz)

1 ek turbolya vagy petrezselyem,
megmosva, apritva

1 ek olivaolaj

4 &
24 t6ltott ravioli (hitépultban)

200 g apro brokkolirézsa,
megmosva

140 g gorgonzola (vagy roquefort
vagy mas kéksajt)

50 g flistolt kacsa, apritva

100 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

230 g zsiros creme fraiche
60 g hamozott di6, apritva
490 ml z6ldség alaplé (vagy viz)

2 ek turbolya vagy petrezselyem,
megmosva, apritva

2 ek olivaolaj

d

4 15 perc

258

&5 4 perc

68
36 toltott ravioli (hiitépultban)

300 g apro brokkolirézsa,
megmosva

200 g gorgonzola (vagy roquefort
vagy mas kéksajt)

75 g fustolt kacsa, apritva

150 g mogyoréhagyma, hamozva,
finomra apritva

350 g zsiros creme fraiche
90 g hamozott did, apritva
700 ml zoldség alaplé (vagy viz)

3 ek turbolya vagy petrezselyem,
megmosva, apritva

3 ek olivaolaj

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenyébe. Parolja meg a mogyoréhagymat. Adja hozza a kacsat,
majd a creme fraiche-t, a gorgonzolat és az alaplé hetedét. Keverje 6ssze, majd tegye félre. Toltse bele
a maradék alaplevet. Adja hozza a raviolit és a brokkolit. F6zési id6: 4 perc Szirje le. Adja hozza a szészt, a diét

és a turbolyat.

Féétel

d

56



—
Kiralyrakos rizotto klementinnel '*E 10 perc

(itavasai J #6s2 ] ot | =
28 L& 6 &

6 perc

140 g rizott6 rizs 280 g rizottd rizs 420 g rizotté rizs

%2 hagyma, hamozva, finomra 1 hagyma, hdmozva, finomra apritva 1%2 hagyma, hdmozva, finomra

apritva 560 ml zoldség alaplé (vagy hal apritva

280 ml z6ldség alaplé (vagy hal alaplé) 840 ml z6ldség alaplé (vagy hal
alaple) 80 g reszelt parmezan alaple)

40 g reszelt parmezan 28 pucolt kiralyrak farok (12/16 120 g reszelt parmezan

14 pucolt kiralyrak farok (12/16 méret) 42 pucolt kirdlyrak farok (12/16
méret) méret)

4 ek olivaolaj

2 ek olivaolaj 6 ek olivaolaj

6 ml whisky

3 ml whisky 9 ml whisky

4 klementin (héja reszelve és
2 klementin (héja reszelve és gerezdekre szedve) 6 klementin (héja reszelve és

gerezdekre szedve) 2 ek mascarpone gerezdekre szedve)

1 ek mascarpone 3 ek mascarpone

1 ek simalevell petrezselyem,
Y2 ek simalevell petrezselyem, finomra apritva 1%2 ek simalevell petrezselyem,
finomra apritva finomra apritva

Készitse eld a hozzavaldkat. Himozza meg és apritsa finomra a hagymat. Reszelje le a klementin héjat, és
szedje gerezdekre. Toltse az olaj felét a serpenydbe. Fliszerezze meg a kiralyrakot. Piritsa mindkét oldalukat
1 percig. Flambirozza whiskyvel. Szedje ki a rakokat. Tegye az edénybe a maradék olajat, a hagymat és a rizst.
Piritsa meg. Adja hozz4 a z6ldség alaplevet és a reszelt klementinhéjat. F6zési id6: 6 perc Keverje meg. Adja
hozz4 a rékot és a tobbi hozzavaldot. Keverje meg, majd talalja.

i
—
Halfilé mandulaval f? 12 perc

&5 7 perc
28 JARSS 6 &

2 db 150 g-os t6kehalfilé (vagy 4 db 150 g-os tékehalfilé (vagy 6 db 150 g-os tékehalfilé (vagy
siligér) sligér) sligér)

40 g blansirozott egész mandula 80 g blansirozott egész mandula 120 g blansirozott egész mandula
1 ek frissen reszelt gyombér 2 ek frissen reszelt gyombér 3 ek frissen reszelt gyombér

2 mogyoréhagyma, hdmozva 4 mogyoréhagyma, hamozva 6 mogyoréhagyma, hamozva
2 tk bird's eye chili por 1 tk bird's eye chili por 1% tk bird's eye chili por

1 tk nuoc mam szész 2 tk nuoc mam szdsz 3 tk nuoc mam szdsz

2 Gjhagyma 4 Gjhagyma 6 Ujhagyma

1 tk barna cukor 2 tk barna cukor 3 tk barna cukor

1 lime (Y2 kifacsarva és %2 2 lime (2 kifacsarva és 2 3 lime (V2 kifacsarva és %2
szeletekben a diszitéshez) szeletekben a diszitéshez) szeletekben a diszitéshez)

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a mandulat a serpenydbe. Piritsa meg. Vegye le a tlizrél, keverje dssze
a hozzévaldkkal és a zoldhagymaval, a zold szérakat félretéve. A halfilék egyik oldalat kenje be a pasztaval.
Csomagolja zsirpapirba. Helyezze a parold kosarba. Toltsdn 250 ml meleg vizet a serpeny6be. F6zési idé:

9 perc|Vegye le a zsirpapirt. Talalja hagymaszarral és citromszeletekkel. Kéretként talaljon rizst.
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Halkrokett

#tavaszi J seeu
24

300 g fehér hal, finomra apritva
(vagy 6sszeturmixolva)

20 g zsemlemorzsa

20 g vaj

Y2 citrom leve

1 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

S6

Sit6papir karika a parold kosar
kibéleléséhez

4 &

600 g fehér hal, finomra apritva
(vagy dsszeturmixolva)

40 g zsemlemorzsa

40 g vaj

1 citrom leve

2 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

S6

Sitépapir karika a parolé kosar
kibéleléséhez

4 30 perc

& 5 perc

6 &

900 g fehér hal, finomra apritva
(vagy dsszeturmixolva)

60 g zsemlemorzsa

60 g vaj

1% citrom leve

3 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

S6

Sitépapir karika a parold kosar
kibéleléséhez

Készitse eld a hozzavaldkat. Apritsa finomra a petrezselymet. Keverje 6ssze a leturmixolt halat

a petrezselyemmel. Készitsen fejenként két krokettet. Forgassa zsemlemorzsaba. Fliszerezze. Olvassza fel

a vajat. Két adagban piritsa meg a halkroketteket. Tegye félre. Ontse a citromlevet a serpenyébe. Locsolja
meg a kroketteket a citromos szdsszal. Rendezze el a kibélelt parolé kosarban. Tegye a kosarat 200 ml vizzel
a serpenydbe. F6zési idG: 6 perc Helyezze tanyérra a kroketteket. Locsolja meg a szésszal. Talalja.

—

Biryani rizs

24

100 g basmati rizs, hideg vizben
alaposan ledblitve

1 csipet safranypor

1,5 evékanal indiai fliszerkeverék
10 g hamozott pisztacia

1 ek mogyoréolaj

100 g padlizsan, megmosva,
felkockazva

2 voroshagyma, hdmozva,
felapritva

75 g zoldbab, megmosva,
harmadolva

50 g fagyasztott zéldborsd

20 g mazsola

4 &

200 g basmati rizs, hideg vizben
alaposan ledblitve

1% csipet safranypor

3 ev6kanal indiai fliszerkeverék
20 g hamozott pisztacia

2 ek mogyordolaj

200 g padlizsan, megmosva,
felkockazva

1 voréshagyma, hamozva, felapritva

150 g zéldbab, megmosva,
harmadolva

100 g fagyasztott zoldborso
40 g mazsola

d

4 18 perc

258

&5 4 perc

68

300 g basmati rizs, hideg vizben
alaposan ledblitve

2 csipet safranypor

4 evékanal indiai fiszerkeverék
30 g hamozott pisztacia

3 ek mogyoroéolaj

300 g padlizséan, megmosva,
felkockazva

1%2 voréshagyma, hamozva,
felapritva

225 g z6ldbab, megmosva,
harmadolva

150 g fagyasztott zoldborso
60 g mazsola

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenydbe. Adja hozza a fliszereket és a padlizsant.

Piritsa 5 percig. Adja hozza a hagymat, zéldbabot, mazsolat és zoldborsot. Fézze 2 percig. Sézza. Tegye félre.
Tegye a rizst a serpenydbe, dupla mennyiségli vizzel. Adja hozza a safranyt. S6zza meg. Fézési id6: 7 perc|Adja
hozz4 a f6tt zoldségeket és a pisztaciat.
Keverje dssze. Talalja hussal vagy hallal.

Féétel
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Zold currys rizs mungadbabbal

28

80 g mosott basmati rizs

220 mlviz

%2 tedskanal zéld currypaszta
35 g mungdbab, 12 éra aztatas
utan

2 fej hdmozott, apréra vagott
hagyma

1 hamozott, csiramentesitett,
zUzott fokhagymagerezd

1 evékanal apritott pisztacia
1 tedskanal pisztaciapaszta
s6, bors

48

160 g mosott basmati rizs

440 mlviz

1 tedskanal zold currypaszta

70 g mungdbab, 12 éra aztatas utan
1 hdmozott, apréra vagott hagyma

2 hamozott, csiramentesitett, zdzott
fokhagymagerezd

2 ev6kanal apritott pisztacia
2 tedskanal pisztaciapaszta
s0, bors

4 10 perc

& 7 perc

6 &

250 g mosott basmati rizs

660 ml viz

1%, tedskanal zold currypaszta

105 g mungdbab, 12 éra aztatas
utan

1%2 hdmozott, apréra vagott hagyma

3 hdmozott, csiramentesitett, zdzott
fokhagymagerezd

3 ev6kanal apritott pisztacia
3 tedskanal pisztaciapaszta
s6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. A hozzavaldkat a pisztacia kivételével helyezze az edénybe, és alaposan keverje
meg, hogy a currypaszta és a pisztaciapaszta egyenletesen elkeveredjen. Nyomas alatt fézve: 7 perc Pisztaciaval

diszitve talalja.

—

Fehérbab salata

[t
28

250 g szaraz vorosbab (12 éran
at 4ztatva)

1 keményre f6z6tt tojas négybe
vagva

30 g magozott fekete olivabogyd

2 voroshagyma, hdmozva,
vékonyra szeletelve

4 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

1 paradicsom megmosva, nyolcba
vagva

1 ek citromlé
1 tk ecet

1 ek olivaolaj
1 csapott tk s6

4 &

500 g szaraz vorésbab (12 éran at
aztatva)

2 keményre f6z6tt tojas négybe
vagva

60 g magozott fekete olivabogyo

1 voréshagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

8 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

2 paradicsom megmosva, nyolcba
vagva

2 ek citromlé
2 tk ecet

2 ek olivaolaj
2 csapott tk s6

d

5 20 perc

258

¥ 17 perc

68

750 g szaraz vérésbab (12 6réan at
aztatva)

3 keményre f6z6tt tojas négybe
vagva
90 g magozott fekete olivabogyd

1%2 voréshagyma, hamozva,
vékonyra szeletelve

12 ek petrezselyem, megmosva,
apritva

2 paradicsom megmosva, nyolcba
vagva

3 ek citromlé

3tk ecet

3 ek olivaolaj

3 csapott tk s6

Készitse eld a hozzavalokat. Tegye a babot a serpenydbe a séval, és dntsdn ra annyi vizet, hogy elfedje. Fézési
id6: 17 perc Oblitse le hideg vizzel. Keverje dssze a tobbi hozzavaléval.

Féétel
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—

Tojasos shakshuka

24

200 g zUzott paradicsom

2 finom csikokra szeletelt piros
paprika

Y2 fej hdmozott, apritott hagyma

1 gerezd hamozott, apritott
fokhagyma

1 tedskanal rémai kémény

5 szal apréra vagott petrezselyem
5 szal apréra vagott koriander

1 evékanal olivaolaj

50 ml viz

2 tojas

4 &

400 g zUzott paradicsom

4 finom csikokra szeletelt piros
paprika

1 fej hamozott, apréra vagott
hagyma

2 gerezd hamozott, apritott
fokhagyma

2 tedskanal romai komény

10 szal aprora vagott petrezselyem
10 szal aprora vagott koriander

2 ev6kanal olivaolaj

100 ml viz

4 tojas

4 10 perc

& 5 perc

6 &

600 g zUzott paradicsom

6 finom csikokra szeletelt piros
paprika

1%2 fej hamozott, apréra vagott
hagyma

3 gerezd hamozott, apritott
fokhagyma

3 tedskanal rémai komény

15 szl aprora vagott petrezselyem
15 szal aprora vagott koriander

3 ev6kanal olivaolaj

150 ml viz

6 tojas

Készitse el8 a hozzavalokat. Ontse az olajat a talba.|Hirtelen siisse meg a hagymat, a fokhagymat és a paprikat.
Tegye hozza a kéményt és a fliszernovények felét. Adja hozza a zlzott paradicsomot és a vizet. Keverje meg.
Nyomas alatt f6zze. Ovatosan Usse ra a tojast a tetejére. 5 perc milva talalja a fliszerekkel.

—

Edes-savanyu sertésborda

[ #avaszi
24

400 g sertésborda kockdakra vagva,
lisztbe forgatva

2 ek rizsecet

2 ek szbjaszdsz

2 ek mogyordolaj

1 vékonyra szeletelt zoldhagyma
Y2 apritott zoldpaprika
Kaliforniai pirospaprika

1 ek cukor

1 tk frissen reszelt gyombér

100 ml narancslé

4 &

800 g sertésborda kockdakra vagva,
lisztbe forgatva

4 ek rizsecet

3 ek szbjaszosz

4 ek mogyoroéolaj

2 vékonyra szeletelt z6ldhagyma
1 apritott zéldpaprika

Kaliforniai pirospaprika

1 ek cukor

1,5 tk frissen reszelt gyombér

100 ml narancslé

d

4 10 perc

258

¥ 20 perc

68

1,2 kg sertésborda kockakra vagva,
lisztbe forgatva

6 ek rizsecet

4 ek szdjaszosz

6 ek mogyoroéolaj

3 vékonyra szeletelt zoldhagyma
1%z apritott zoldpaprika
Kaliforniai pirospaprika

1 ek cukor

2 tk frissen reszelt gyombér

100 ml narancslé

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a talba. Piritsa meg a bordak minden oldalat. Adja hozza a hagymat
és a paprikat. Adja hozza a szdjaszdszt, a rizsecetet, a cukrot, a narancslevet és a gyombért. Borsozza meg.

F6zési id6: 20 perc|Spriccelje meg a bordakat a szdsszal, talalja fehér rizzsel.

Féétel
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—

Flistolt tofus tésztas egytalétel

24

135 g teljes ki6rlési tészta

250 g karfiol, megmosva virdgai
kettébe vagy négybe vagva

100 g flageolet bab,10 percig
fézve a Cookeo kuktaban

200 g fiistolt tofu, nagy kockakban
300 ml viz

100 ml tofu krém

Sé

4 &

265 g teljes kidrlés( tészta

500 g karfiol, megmosva, virdgai
kett6be vagy négybe vagva

200 g flageolet bab, 10 percig fézve
a Cookeo kuktaban

400 g fustolt tofu, nagy kockakban
550 ml viz

200 ml tofu krém

So

4 15 perc

& 9 perc

6 &

400 g teljes kidrlési tészta

750 g karfiol, megmosva, virdgai
kett6be vagy négybe vagva

300 g flageolet bab, 10 percig fézve
a Cookeo kuktaban

600 g fustolt tofu, nagy kockakban
800 ml viz

300 ml tofu krém

So

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a tésztat, a tofut, a vizet és a sot a serpenydbe, és keverje dssze. Halmozza
a flageolet babot és a karfiolt a tetejére, de ne keverje 6ssze. FGzési id6: 8 perc Adja hozza a tejszint, keverje

Gssze, és talalja.

—

0z bélszin feketeribizlivel

[t
28

360 g 6z bélszin, 180 g
szeletekben

50 g feketeribizli (friss
v. fagyasztott, ill. 4fonya)

1 ek mogyoréolaj

1 korte, hamozva, kicsumazva,
hosszaban félbe vagva

50 ml marhahusleves alaplé
200 g lilahagyma 1 cm kockakra
vagva

20 ml vorosbor

1 csipet fliszerkeverék (vagy
szegfiibors)

S6, bors

4 &

720 g 6z bélszin, 180 g szeletekben

100 g feketeribizli (friss
v. fagyasztott, ill. 4fonya)

2 ek mogyordolaj

2 korte, hdmozva, kicsumazva,
hosszaban félbe vagva

60 ml marhahusleves alaplé
400 g lilahagyma 1 cm kockakra
vagva

40 ml vorosbor

2 csipet fliszerkeverék (vagy
szegflibors)

S6, bors

d

4 10 perc

258

&5 4 perc

68

1 kg 6z bélszin, 180 g szeletekben

150 g feketeribizli (friss
v. fagyasztott, ill. 4fonya)

3 ek mogyoroéolaj

3 korte, hamozva, kicsumazva,
hosszaban félbe vagva

70 ml marhahusleves alaplé

600 g lilahagyma 1 cm kockakra
vagva

60 ml vorosbor

3 csipet fliszerkeverék (vagy
szegfiibors)

Sé, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Vagja 1 cm kockakra a lila burgonyat. Sdzza, borsozza a hust. Téltson olajat

a serpenydGbe. Piritsa meg a hus minden oldalat. Vegye ki a hust a serpeny6bél. Tegye a burgonyat

a serpenyGbe. Sdzza, borsozza. Piritsa 1 percig. Forralja fel a vorésbort és a marhahusleves alaplevet. Kaparja
fel a lesult szaftot a serpeny§ aljardl. Adja hozza a gylimalcsot, a hust és a fliszereket. F6zési id6: 4 perc

Pihentesse a hust 2 percig. Talalja.

Féétel

d
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Mediterran piiré

28

350 g plirésiteni valé burgonya,
meghamozva, felkockazva

100 ml olivaolaj

5 friss zsalyalevél, megmosva,
vékonyra szeletelve

50 g magozott z6ld olivabogyd,
apritva

2 gerezd fokhagyma, hdmozva,
csira nélkiil

75 ml viz
2 babérlevél
S6, bors

4 &

750 g purésiteni valé burgonya,
meghdmozva, felkockazva

200 ml olivaolaj

10 friss zsalyalevél, megmosva,
vékonyra szeletelve

100 g magozott zdld olivabogyo,
apritva

4 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil

150 mlviz

4 babérlevél

Sé, bors

4 10 perc

& 14 perc

6 &

1 kg ptirésiteni valé burgonya,
meghamozva, felkockdzva
300 ml olivaolaj

15 friss zsalyalevél, megmosva,
vékonyra szeletelve

150 g magozott zold olivabogyo,
apritva

6 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkil

200 mlviz

6 babérlevél

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Az oliva és a zsalya kivételével tegye az 6sszes hozzavaldt a serpenyébe. Fézési id6:
14 perc Szedje ki a babérlevelet. Torje 6ssze a keveréket, majd adja hozza az olivat és a zsalyat. Jo étvagyat!

—

Spanyol rizses egytalétel

24

120 g rovid szem(i rizs

200 g csirkehus csont nélkiil,
kockazva

35 g lagy chorizo kolbasz,
vékonyra szeletelve

50 g fétt kagylo (friss, fagyasztott
vagy konzerv)

50 g paprika, hdmozva,
felkockazva

50 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

1 paradicsom, megmosva, apritva
50 g cukorborsd, megmosva, félbe
vagva

Y3 tk kurkuma

240 mlviz

4 &

240 g rovid szemd rizs

400 g csirkehus csont nélkiil,
kockazva

70 g lagy chorizo kolbasz, vékonyra
szeletelve

100 g fétt kagylé (friss, fagyasztott
vagy konzerv)

100 g paprika, hamozva, felkockazva

100 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

2 paradicsom, megmosva,
apritval100 g cukorborsé,
megmosva, félbe vagva

%3 tk kurkuma
480 ml viz

d

4 10 perc

258

&5 8 perc

68

360 g rovid szemd rizs

600 g csirkehus csont nélkiil,
kockazva

100 g lagy chorizo kolbasz, vékonyra
szeletelve

150 g fétt kagylé (friss, fagyasztott
vagy konzerv)

150 g paprika, hamozva, felkockazva

150 g hagyma, hdmozva, finomra
apritva

3 paradicsom, megmosva, apritva

150 g cukorborsd, megmosva, félbe
vagva

1 tk kurkuma
720 ml viz

Készitse el6 a hozzavaldkat. Himozza meg és apritsa finomra a hagymat. Mossa meg és darabolja fel

a paradicsomot. Kockazza fel a csirkehust. Tegye a chorizot, a hagymat és a paprikat a serpenyébe. Piritsa meg
Gket. Adja hozza a csirkét, és keverje dssze. A kagylo kivételével adja hozza a tobbi alapanyagot. Sozza, majd
keverje meg ismét. F6zési idG: 8 perc Adja hozza a kagylot. Alaposan keverje Gssze és talalja.

Féétel

d
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Sonkatekercs rizzsel

#tavaszi Liyae] #6s2)
24

4 szelet sonka

100 g japan rizs (sushi rizs)
20 g reszelt sajt

50 g reszelt répa

50 g konzerv kukorica

4 ek paradicsompliré

160 ml viz

1 ek almaecet

1 tk folyds méz

Sé

4 &

8 szelet sonka

200 g japan rizs (sushi rizs)
40 g reszelt sajt

100 g reszelt répa

100 g konzerv kukorica

8 ek paradicsompliré

320 mlviz

2 ek almaecet

2 tk folyés méz

S6

4 15 perc

& 11 perc

6 &

12 szelet sonka

300 g japan rizs (sushi rizs)
60 g reszelt sajt

150 g reszelt répa

150 g konzerv kukorica

12 ek paradicsompiiré

480 ml viz

3 ek almaecet

3 tk folyés méz

S6

Készitse eld a hozzavalokat. izesitse a paradicsomszészt ecettel és mézzel. Tarolja hiitve. Tegye a rizst, vizet,
répat, kukoricat és sot a serpeny6be. Fézési id6: 11 perc Izesitse sajttal. Toltse meg a tekercseket meleg rizzsel.

Talalja a szdsszal.

—

Quinoas-narancsos tabouleh

24

25 g fehér quinoa
25 g vords quinoa
25 g fekete quinoa

1 pohar mosott, finomra vagott
petrezselyem

10 mosott, apritott friss
mentalevél

1 kis paradicsom felkockazva

1 ev6kanal extra sziiz organikus
olivaolaj

75 ml friss narancslé (organikus
gyliimélcs)

50 ml viz

1 narancs gerezdekre szedve

4 &

50 g fehér quinoa
50 g vOrds quinoa
50 g fekete quinoa

2 pohar mosott, finomra vagott
petrezselyem

20 mosott, apritott friss mentalevél
2 kis paradicsom, felkockazva

2 ev6kanal extra szliz organikus
olivaolaj

150 ml friss narancslé (organikus
gylimélcs)

100 ml viz
2 narancs gerezdekre szedve

d

4 15 perc
£ 10 perc

68

75 g fehér quinoa
75 g voros quinoa
75 g fekete quinoa

3 pohar mosott, finomra vagott
petrezselyem

30 mosott, apritott friss mentalevél
3 kis paradicsom, felkockazva

3 ev6kanal extra szliz organikus
olivaolaj

230 ml friss narancslé (organikus
gyimélcs)

150 ml viz

3 narancs gerezdekre szedve

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye az edénybe a quinoat, a vizet, a gyiimélcslevet és egy kis sot. Fézési id6:

10 perc|Hagyja kihdilni. Keverje bele a tobbi hozzavalét. Hiitse egy 6ran at.

Féétel
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Tokehalas spargas tajine

28
300 g tékehalfilé, felkockazva

8 sparga (a fels6 15 cm),
megmosva, felapritva

1 ek koriander, finomra apritva
1 tk 6rolt komény

Y citrom (leve)

1 &g petrezselyem

200 g paradicsomptiré

Y2 gerezd fokhagyma, finomra
apritva

25 g mogyoréhagyma, apritva

2 ek novényi olaj

4 &
600 g tékehalfilé, felkockazva

16 sparga (a felsé 15 cm),
megmosva, felapritva

2 ek koriander, finomra apritva
2 tk 6rolt komény

1/2 citrom (leve)

2 &g petrezselyem

400 g paradicsompiiré

1 gerezd fokhagyma, finomra
apritva

50 g mogyoréhagyma, apritva
2 ek novényi olaj

4 30 perc

& 4 perc
6 &
900 g tékehalfilé, felkockazva

24 spéarga (a felsé 15 cm),
megmosva, felapritva

3 ek koriander, finomra apritva
3 tk 6rolt komény

1 citrom (leve)

3 &g petrezselyem

600 g paradicsompiiré

1%2 gerezd fokhagyma, finomra
apritva

75 g mogyoréhagyma, apritva
2 ek novényi olaj

Készitse el6 a hozzavaldkat. Turmixolja 6ssze a halat a fokhagymaval, petrezselyemmel, tojassal, séval és
borssal. Készitsen 5 halfasirtot személyenként.
Toltson olajat az edénybe. Melegitse fel az olajat.
Finoman siisse aranybarnara a halfasirtokat.
Szedje ki. Tegyen 10 cl vizet, mogyoréhagymat, paradicsompirét, citromlevet és koményt az edénybe.

Fliszerezze.

Tegye vissza a halfasirtokat a serpeny6be. Adja hozza a spargat. F6zési id6: 3 perc izesitse korianderrel. Talalja

daréaval vagy rizzsel.

—
Sonkas tésztasalata, gerezdekre szedve

[ #avaszi
24

160 g farfalle tészta

320 ml zoldség alaplé

2 szelet f6tt sonka, csikokra vagva
75 g koktélparadicsom, felezve

30 g mogyordhagyma, finomra
apritva

10 g vaj
s6, bors
1 ek finomra apritott bazsalikom

40 g reszelt gruyere sajt

4 &

320 g farfalle tészta

640 ml zoldség alaplé

4 szelet f6tt sonka, csikokra vagva
150 g koktélparadicsom, felezve

60 g mogyoréhagyma, finomra
apritva

20 g vaj
s6, bors
2 ek finomra apritott bazsalikom

80 g reszelt gruyére sajt

d

4 5 perc
& 6 perc

68

500 g farfalle tészta

1 L z6ldség alaplé

6 szelet f6tt sonka, csikokra vagva
225 g koktélparadicsom, felezve

90 g mogyoréhagyma, finomra
apritva

30 g vaj
s6, bors
3 ek finomra apritott bazsalikom

120 g reszelt gruyére sajt

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a zoldségalaplevet, a tésztat, a paradicsomot, a vajat és a mogyoréhagymat
az edénybe. Keverje meg. Fézési id6: 6 perc Hagyja allni 2 percig, majd adja hozza a sonkat és a gruyeére sajtot.

Szérja meg bazsalikommal és talalja.

Féétel
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—

Tokos, kecskesajtos mini penne

24

160 g mini penne szaraztészta

250 g tok husa, 2 cm-s kockdkra
vagva

90 g hamuba forgatott kecskesaijt,
morzsolva

1 mogyoréhagyma v. hagyma,
hamozva, finomra apritva

150 ml z6ldség alaplé (vagy
fliszeres viz)

100 ml narancslé

1 ek novényi olaj (kdtelezd)
15 g tokmag

30 g apritott pekandid

1 ek tarkony, megmosva, apritva

4 &

320 g mini penne szaraztészta

500 g tok husa, 2 cm-s kockdkra
vagva

180 g hamuba forgatott kecskesaijt,
morzsolva

2 mogyordhagyma v. hagyma,
hamozva, finomra apritva

300 ml zoldség alaplé (vagy
fliszeres viz)

200 ml narancslé

2 ek névényi olaj (kotelezd)

30 g tokmag

60 g apritott pekandié

2 ek tarkony, megmosva, apritva

20 perc

& 7 perc

6 &

500 g mini penne szaraztészta

750 g tok husa, 2 cm-s kockdkra
vagva

260 g hamuba forgatott kecskesajt,
morzsolva

3 mogyoréhagyma v. hagyma,
hamozva, finomra apritva

450 ml z6ldség alaplé (vagy
fliszeres viz)

300 ml narancslé

3 ek névényi olaj (kotelezd)

45 g tokmag

90 g apritott pekandié

3 ek tarkony, megmosva, apritva

Készitse el6 a hozzavaldkat. Az alabbi sorrendben tegye a serpenyébe: mogyorohagyma, a fele tok, tészta, olaj,
a maradék tok, alaplé, narancslé. Fézési id6: 7 perc Adja hozzé a kecskesajtot, a pekandidt és a zoldfliszereket.

Keverje, hogy a tok dsszetorjon.

—

Olasz sonkas kagylotészta

sz L ali
24

120 g kagylétészta
50 g olasz sonka

50 g mogyoréhagyma
2 ek olivaolaj

100 ml fehérbor

80 g mascarpone

240 ml s6zatlan zoldségleves
alaplé

30 g reszelt pecorino
5 g kukoricaliszt

Bors

4 &

240 g kagylotészta

100 g olasz sonka

100 g mogyoréhagyma

4 ek olivaolaj

170 ml fehérbor

150 g mascarpone

480 ml sézatlan zoldségleves alaplé
60 g reszelt pecorino

10 g kukoricaliszt

Bors

d

4 10 perc

258

&5 8 perc

68

360 g kagylotészta

150 g olasz sonka

150 g mogyoréhagyma

6 ek olivaolaj

250 ml fehérbor

250 g mascarpone

700 ml sézatlan zoldségleves alaplé
100 g reszelt pecorino

15 g kukoricaliszt

Bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Keverje Gssze a kukoricalisztet a mascarponéval. Tegye félre. Toltson olajat

a serpenydbe. Tegye bele a mogyordohagymat, és piritsa aranybarnara. Adja hozza a tésztat és a sonkat. Fézze

1 percig, kevergetve. Flambirozza borral. Keverje meg. F6zze, amig a folyadék teljesen elparolog. Adja hozza az
alaplevet és egy kevés borsot. F6zési id6: 7 perc Adja hozza a tobbi alapanyagot. Piritsa 1 percig, folyamatosan

kevergetve. Forrdn talalja.

Féétel
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—

Padlizsanos, szardellas casarecce

24

160 g szaraz casarecce

200 g padlizséan, megmosva,
2 cm-s kockakra vagva

Y2 citrom leve

1 gerezd fokhagyma, hdmozva,
felapritva

1 ek olivaolaj (kGtelezd)
Y2 tk 6rolt komény

1 ek petrezselyem, megmosva,
felapritva (lehetéleg simaleveld)

10 pacolt szardella (vagy
szardinia)

s tk cukor

270 ml s6s viz

4 &

320 g széraz casarecce

400 g padlizsan, megmosva, 2 cm-s
kockakra vagva

1 citrom leve

2 gerezd fokhagyma, hdmozva,
felapritva

2 ek olivaolaj (kotelezd)
2 tk 6rolt komény

2 ek petrezselyem, megmosva,
felapritva (lehet6leg simaleveld)

20 pacolt szardella (vagy szardinia)
0,6 tk cukor
530 ml s6s viz

4 15 perc

& 8 perc

6 &

500 g széraz casarecce

600 g padlizsan, megmosva, 2 cm-s
kockakra vagva

1% citrom leve

3 gerezd fokhagyma, hamozva,
felapritva

3 ek olivaolaj (kotelezd)
1% tk 6rolt komény

3 ek petrezselyem, megmosva,
felapritva (lehet6leg simaleveld)

30 pacolt szardella (vagy szardinia)
1 tk cukor

800 ml sés viz

Készitse eld a hozzavaldkat. Mossa meg, és kockazza 2 cm darabokra a padlizsant. Himozza meg és apritsa fel
a fokhagymagerezdeket. Mossa meg és vagja apréra a petrezselymet. Az alabbi sorrendben tegye a serpenydbe:
150 g padlizséan, fokhagyma, cukor, olaj, viz és a maradék padlizsan. F6zési id6: 8 perc Adja hozza a citromot,

kéményt és petrezselymet. Talalja szardellaval diszitve.

—

Vizitormas, zold olivas tészta

(#6s2
28

160 g teljes kiérlési makaroni

100 g vizitorma, 2-3-szor
megmosva, durvara apritva

Y2 hagyma, hamozva, vékonyra
szeletelve

150 g fehérrépa, hamozva, apréra
kockazva (izlés szerint)

35 g magozott zold olivabogyd
1 ek olivaolaj

350 ml z6ldségleves alaplé (vagy
fliszeres viz)

S6, bors

2 ek reszelt parmezan
a diszitéshez (izlés szerint)

4 &

210 g teljes kidrlést makaroni

200 g vizitorma, 2-3-szor
megmosva, durvara apritva

1 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

300 g fehérrépa, hdmozva, apréra
kockazva (izlés szerint)

70 g magozott zold olivabogyé
2 ek olivaolaj

730 ml z6ldségleves alaplé (vagy
fliszeres viz)

S6, bors

4 ek reszelt parmezan a diszitéshez
(izlés szerint)

d

5 20 perc

258

&5 7 perc

68

500 g teljes kidrlést makaroni

300 g vizitorma, 2-3-szor
megmosva, durvara apritva

1%2 hagyma, hdmozva, vékonyra
szeletelve

450 g fehérrépa, hdmozva, apréra
kockdzva (izlés szerint)

100 g magozott zold olivabogyd

2 ek olivaolaj

1.1 L zoldségleves alaplé (vagy viz)
S, bors

6 ek reszelt parmezan a diszitéshez
(izlés szerint)

Készitse eld a hozzavalokat. Téltsén olajat a serpenydbe. Piritsa meg a hagymat. Adja hozza a z6ldségeket.
Alaposan keverje 0ssze. Adja hozz4 a tobbi alapanyagot. |zlés szerint s6zza, borsozza. Keverje meg. F6zési idé:
6 perc Szérja meg parmezannal [vagy mas reszelt sajttal). Talalja.

Féétel
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—
Thai csirke rizzsel

tavaszi
24

250 g csirkemell, 1 cm vastag
csikokra vagva

120 g thai rizs

1/2 lime héja és leve

1/5 tk piros chili paszta (izlés
szerint)

1 ek rizsecet
1/2 ek osztrigaszdsz
1/2 ek szbjaszdsz

5 friss mentalevél, megmosva,
apritva

1 gerezd fokhagyma, hamozva,
csira nélkiil, felapritva

180 ml viz

4 &

500 g csirkemell, 1 cm vastag
csikokra vagva

240 g thairizs

1 lime héja és leve

2/5 tk piros chili paszta (izlés
szerint)

2 ek rizsecet
1 ek osztrigaszdsz
1 ek szdjaszosz

10 friss mentalevél, megmosva,
apritva

2 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkl, felapritva

330 mlviz

4 10 perc

& 7 perc

648

750 g csirkemell, 1 cm vastag
csikokra vagva

360 g thairizs
1,5 lime héja és leve

3/5 tk piros chili paszta (izlés
szerint)

3 ek rizsecet
1,5 ek osztrigaszdsz
1,5 ek szdjaszdsz

15 friss mentalevél, megmosva,
apritva

3 gerezd fokhagyma, hamozva, csira
nélkul, felapritva

500 ml viz

Készitse eld a hozzavaldkat. Egy salatastalban keverje 6ssze az osztrigaszdszt, szdjaszdszt, lime levet és
reszelt héjat, a chilit és a fokhagymat. Adja hozz4 a csirkét, hagyja pacolédni. Melegitsen fel kevés olajat a
serpenydben. Adja hozza a csirkét és a paclevet. Piritsa meg a csirkét (akar tébb adagban). Adja hozza a rizst,

vizet és az ecetet. Keverje dssze. F6zési idé: 7 perc [zesitse mentaval. Talalja.

—

Hagyomanyos székelykaposzta

#tavaszi W wész
24

350 g sertéslapocka csont nélkdl,
100 g-os darabokra vagva

50 g vastag szelet szalonna

250 g z6ld kdposzta negyedelve
150 g répa, hdmozva, darabolva

Y2 hagyma, hamozva, félbe vagva,
szegfliszeggel megszurkalva

200 g burgonya, hamozva, félbe
vagva

1 bouquet garni fliszercsokor
Sé, bors

48

700 g sertéslapocka csont nélkiil,
100 g-os darabokra vagva

100 g vastag szelet szalonna

500 g z6ld kdposzta negyedelve
300 g répa, hdmozva, darabolva

1 hagyma, hamozva, félbe vagva,
szegfliszeggel megszurkalva

400 g burgonya, hdmozva, félbe
vagva

1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

d

5 20 perc
& 35 perc

68

1,3 kg sertéslapocka csont nélkiil,
100 g-os darabokra vagva

150 g vastag szelet szalonna
600 g zold kaposzta negyedelve
300 g répa, hamozva, darabolva

1 hagyma, hamozva, félbe vagva,
szegfliszeggel megszurkalva

600 g burgonya, hamozva, félbe
vagva

1 bouquet garni fliszercsokor
S6, bors

Készitse eld a hozzavaldkat. Himozza meg és darabolja fel a répat. Tegye a hust, a szalonnat, majd a tébbi
hozzavaldt a serpenyébe. Adjon hozza 650 ml vizet. Sdzza, borsozza. Fézési id6: 35 perc Talalja.

Féétel
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—
Vega burger

ad
28

2 nagy marmande paradicsom,
megmosva

2 szejtan steak (100/125 g)
(bioboltbdl)

2 szelet ementali

40 g nagy savanyu uborka,
szeletelve

50 g fehérhagyma, hdmozva,
vékonyra szeletelve

2 tk ketchup (vagy mustar vagy
hamburger szész)

2 tk olivaolaj

Sé, bors

4 &
4 nagy marmande paradicsom,
megmosva

4 szejtan steak (100/125 g)
(bioboltbal)

4 szelet ementali

80 g nagy savanyu uborka,
szeletelve

100 g fehérhagyma, hamozva,
vékonyra szeletelve

4 tk ketchup (vagy mustar vagy
hamburger sz6sz)

2 tk olivaolaj

S6, bors

4 10 perc

& 6 perc

64
6 nagy marmande paradicsom,
megmosva

6 szejtan steak (100/125 g)
(bioboltbal)

6 szelet ementali

120 g nagy savanyu uborka,
szeletelve

150 g fehérhagyma, hamozva,
vékonyra szeletelve

6 tk ketchup (vagy mustar vagy
hamburger sz6sz)

3 tk olivaolaj

S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Vagja félbe a paradicsomokat, hogy hamburgerzsemleként hasznalhassa.

Toltson olajat a serpenyGbe. Parolja puhara a hagymat az olajban. Allitsa 6ssze a burgereket: paradicsom alap,
sz6sz, hagyma, savanylsag, steak, sajt, a paradicsom fedele. Helyezze a paradicsomburgereket a serpenyébe.
(6 darabnal tegyen 4-et alulra, 2-t feliilre, a tetejliket pedig oldalra). Adjon hozza 10 cl vizet. Fézésiidé: 6 perc

Ovatosan vegye ki a burgereket.
Talalja.

—

Vegetarianus cassoulet

[ #avaszi
24

250 g f6tt fehérbab (a cookeo
edényben vagy konzerv)

100 g szejtan, nagy darabokban

1 vegetarianus kolbasz, félbe
vagva

1 répa, hamozva, hosszaban
nagyobb darabokra vagva
100 g paradicsom, apritva

Y2 hagyma, negyedelve,
2 szegfliszeggel megszurva

1 tk paradicsompiiré
1 bouquet garni fliszercsokor
Olaj, s6, bors

100 ml zdldség alaplé

48

500 g fétt fehérbab (a cookeo
edényben vagy konzerv)

200 g szejtan, nagy darabokban

2 vegetaridnus kolbasz, félbe vagva

2 répa, hdmozva, hosszaban
nagyobb darabokra vagva

200 g paradicsom, apritva

1 hagyma, negyedelve,
2 szegfliszeggel megszlrva

2 tk paradicsomptiré

1 bouquet garni fliszercsokor
Olaj, s6, bors

200 ml z6ldség alaplé

d

5 20 perc

258

5 5 perc

68

750 g fétt fehérbab (a cookeo
edényben vagy konzerv)

300 g szejtan nagy darabokban
3 vegetarianus kolbasz, félbe vagva

3 répa, hdamozva, hosszaban
nagyobb darabokra vagva

300 g paradicsom, apritva

1%2 hagyma, negyedelve,
2 szegfliszeggel megszurva

3 tk paradicsompiiré

1 bouquet garni fliszercsokor
Olaj, s6, bors

300 ml z6ldség alaplé

Készitse el6 a hozzavaldkat. Toltson olajat a serpenyébe. Melegitse fel az olajat. Stsse a hagymat és a répat
3 percig. Adja hozza a paradicsomptirét. Keverje meg. Adja hozza a fehérbabot, a bouquet garnit, s6zza,
borsozza. Keverje meg. Tegye a tetejére a szejtant és a kolbaszt. Ontse bele az alaplevet. Fézési idé: 5 perc

Talalja.

Féétel

d
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Chilis, kesudios sertés

28

300 g sertésszliz, nagyon
vékonyra szeletelve

1%2 ek mogyoroéolaj

2 zéldhagyma, 3 darabba vagva
25 g piritott kesudié

2 ek nuoc mam szdsz

Y2 ek osztrigaszdsz

1 ek chili paszta

Y2 ek thai bazsalikom, megmosva,
felapritva (esetleg helyette friss
koriander)

4 &

600 g sertésszliz, nagyon vékonyra
szeletelve

3 ek mogyoroéolaj

4 zoldhagyma, 3 darabba vagva
50 g piritott kesudié

1 ek nuoc mam szész

1 ek osztrigaszdsz

2 ek chili paszta

1 ek thai bazsalikom, megmosva,
felapritva (esetleg helyette friss
koriander)

4 10 perc

& 0 perc

6 &

900 g sertésszliz, nagyon vékonyra
szeletelve

4% ek mogyordéolaj

6 zoldhagyma, 3 darabba vagva
75 g piritott kesudid

1%2 ek nuoc mam szdsz

1%2 ek osztrigaszdsz

3 ek chili paszta

1%2 ek thai bazsalikom, megmosva,
felapritva (esetleg helyette friss
koriander)

Készitse eld a hozzavaldkat. Téltsdn olajat a serpeny6be. Piritsa meg a hagymat. Adja hozza a sertéshust.
Piritsa 4 percig minden oldalat. Adja hozza a szészt és a paprikat. Keverje 4 percig. |zesitse kesudidval és thai

bazsalikommal. Talalja.

—
Zold curry hallal

stavaszi J sz

248

250 g halfilé, nagyra kockazva
(5 cm vastag)

125 ml kékusztejszin

200 ml kdkusztej

50 g z6ldbab, megmosva,
harmadolva

140 g konzerv bambuszriigy,
szaritva

100 g brokkoli, apré rézsaira
szedve, megmosva

1%2 ek curry paszta

1 ek thai bazsalikom, megmosva,

felapritva (esetleg helyette
bazsalikom)

4 &

500 g halfilé, nagyra kockazva (5 cm
vastag)

250 ml kékusztejszin

400 ml kokusztej

100 g zoldbab, megmosva,
harmadolva

280 g konzerv bambuszrigy,
szdritva

200 g brokkoli, apré rézsaira szedve,
megmosva

3 ek curry paszta

1 ek thai bazsalikom, megmosva,
felapritva (esetleg helyette
bazsalikom)

d

4 15 perc

258

5 0 perc

68

750 g halfilé, nagyra kockazva (5 cm
vastag)

375 ml kdékusztejszin

600 ml kokusztej

150 g zoldbab, megmosva,
harmadolva

320 g konzerv bambuszriigy,
szdritva

300 g brokkoli, apré rézsaira szedve,
megmosva

4% ek curry paszta

1% ek thai bazsalikom, megmosva,
felapritva (esetleg helyette
bazsalikom)

Készitse eld a hozzavaldkat. Ontse a tejszint és a kokusztejet a serpenydbe. Melegitse 5 percig, majd adja hozza

a curry pasztat.

Tegye bele a brokkolit. 4 perc elteltével adja hozza a tébbi z6ldséget és a halat. Fézze 2 percig Fliszerezze izlés
szerint. Adja hozza az apritott bazsalikomot. Talalja azonnal.

Féétel

d
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Zoldségragu
= 1552

28

100 g fétt fehérbab

1 hdmozott, kockazott sargarépa

10 mosott, félbevagott kelbimbd

2 mosott, vékonyra szeletelt zold
kaposztalevél

1 hdmozott, felkockazott fehérrépa
60 g kemény sajt felkockazva

300 ml tydkhusleves

2 ev6kanal piritott kenyérkocka

1 evékanal vaj

s6

bors

4 &

200 g f6tt fehérbab

2 sargarépa, hdmozva, kockazva
20 mosott, félbevagott kelbimbo

4 mosott, vékonyra szeletelt z6ld
kaposztalevél

2 hamozott, felkockazott fehérrépa
120 g kemény sajt felkockazva
600 ml tylkhusleves

4 evbkanal piritott kenyérkocka

2 ev6kanal vaj

s6

bors

20 perc

& 4 perc

6 &

300 g fétt fehérbab

3 sdrgarépa, hdmozva, kockazva
30 mosott, félbevagott kelbimbo

6 mosott, vékonyra szeletelt zéld
kaposztalevél

3 hamozott, felkockazott fehérrépa
180 g kemény sajt felkockazva
900 ml tydkhusleves

6 evékanal piritott

3 evékanal vaj

s6

bors

Készitse eld a hozzavalokat. Olvassza fel a vajat. Adja hozza és piritsa meg a kenyérkockakat, majd vegye ki az
edénybdl. Tegye a zoldséget és az alaplevet az edénybe. Izesitse soval és borssal. Nyomas alatt fézve: 4 perc
Adja hozza a felkockazott sajtot. Talalja kis talkakban. Adja hozza a piritott kenyérkockat.

Féétel
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Banan-datolya puding

24

1 banan, hamozva, vékony
csikokra vagva

50 g fehér kenyér, héja nélkiil,
ledarélva

100 ml tej

30 g méz

7 mandula, apritva

3 magozott datolya, felkockazva
2 ek natur joghurt a talaldshoz

2 szufléforma

4 &

2 banan, hamozva, vékony csikokra
vagva

100 g fehér kenyér, héja nélkiil,
ledarélva

200 ml tej

60 g méz

14 mandula, apritva

6 magozott datolya, felkockazva
4 ek natdr joghurt a talalashoz

4 szufléforma

20 perc

& 15 perc

6 &

3 banan, hamozva, vékony csikokra
vagva

150 g fehér kenyér, héja nélkiil,
ledarélva

300 ml tej

90 g méz

20 mandula, apritva

9 magozott datolya, felkockazva
6 ek natudr joghurt a talalashoz

6 szufléforma

Készitse eld a hozzavalokat. Egy talban keverje 8ssze a banant, a kenyeret, a mandulat és a datolyat. Melegitse
fel a tejet és a mézet. Ontse az els6 keverékre. Alaposan keverje 8ssze. Ossza szét a szufléformakban. Féliazza
le. Aztassa be az edényt. G6z6lje a pudingokat 200 ml vizben. F6zési idé: 15 perc Talalja melegen vagy hidegen,

joghurttal a tetején.

™~
Afonyas piskota

24

30 g nagyon lagy vaj
25 g cukor

%3 tojas

50 g atszitalt liszt

1 g sttépor

35 g afonya, megmosva

4 &

60 g nagyon lagy vaj
50 g cukor

1% tojas

75 g atszitalt liszt

2 g siitépor

35 g afonya, megmosva

d

4 15 perc
&5 18 perc

68

90 g nagyon lagy vaj
75 g cukor

2 tojas

75 g atszitalt liszt

3 g siitépor

100 g afonya, megmosva

Készitse eld a hozzavaldkat. Egy talban keverje habosra a vajat a cukorral. Adja hozza a tojasokat, majd a lisztet
és a slitéport. Ossza szét a poharakban, az 4fonyaval egyiitt. Fedje le 6ket, majd tegye a serpenyébe 200 ml
vizzel. F6zési id6: 18 perc Hagyja hiilni, és fogyassza langyosan.

Desszertek
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Oszibarackos jeges tea

24

1 6szibarack, meghamozva,
felkockazva

1 fekete teafilter

1 ek folydés méz

Y tk 6rolt kurkuma (izlés szerint)
400 ml viz

4 &

2 Gszibarack, meghamozva,
felkockazva

2 fekete teafilter

2 ek folyés méz

2 tk 6rolt kurkuma (izlés szerint)
800 ml viz

4 10 perc

& 2 perc

6 &

3 6szibarack, meghamozva,
felkockdzva

3 fekete teafilter

3 ek folyds méz

% tk 6rolt kurkuma (izlés szerint)
1200 ml viz

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye az alapanyagokat a serpenydbe. F6zési idd: 2 perc Dobja ki a teafiltereket.
Keverje meg. Hitse le egy szép kancsdban.

—

Cappuccino krém

24

2 babapiskoéta

20 ml erds presszdokavé
4 tk kavékivonat

90 ml tejszin

30 ml tej

1 tojasfehérje

4 &

4 babapiskéta

40 ml erés presszokavé
%4 tk kavékivonat

180 ml tejszin

60 ml tej

2 tojasfehérje

—

20 perc
& 8 perc

68

6 babapiskéta

70 ml erés presszdkavé
1 tk kdvékivonat

270 ml tejszin

90 ml tej

3 tojasfehérje

Készitse eld a hozzavaldkat. Tegye a piskotakat az Uivegpoharakba, és aztassa erds kavéba. Keverje Gssze
a cukrot, a tojasfehérjét, tejet, tejszint és a kavékivonatot. Ossza szét a keveréket a formakban. Fedje le dket,
majd tegye a serpenySbe 200 ml vizzel. F6zési idd: 8 perc Talalas elétt hiitse legalabb 4 éran at, diszitse

tejszinhabbal és kakadval.

Desszertek
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Csokoladés creme brilée

24

30 g f6z6csokoladé, 50%-o0s
kakadtartalommal

70 ml tejszin

60 ml tej

2 tojassargdja
10 g cukor

3 tk barna cukor

4 &

60 g f6z6csokoladé, 50%-os
kakadtartalommal

140 ml tejszin
120 ml tej

4 tojassargaja
20 g cukor

6 tk barna cukor

4 10 perc

&5 10 perc

6 &

90 g f6z6csokoladé, 50%-o0s
kakadtartalommal

210 ml tejszin
180 ml tej

6 tojassargaja
30 g cukor

9 tk barna cukor

Készitse eld a hozzavaldkat. Egy talban keverje 6ssze a cukrot és a tojassargajat. Olvassza fel a csokoladét (egy
ldbasban vagy a mikrohullamu siitében), és adja hozza a tejszint és a tejet. Keverje 6ssze a két keveréket. Ossza
szét a poharakban, majd tegyen rajuk fedét.
Tegye a serpeny6be 200 ml vizzel. F6zési id6: 10 perc Hitse 12 6ran at. Szérja meg barna cukorral, és

karamellizalja szakacsfaklyaval.

—

Csokoladés-bananos krem

24

100 g bandn, hdmozva, szeletelve

100 g f6z6csokoladé, kis
darabokban

50 g mogyordkrém
40 g barna cukor

1 iv siitépapir, nagyjabdél 40 cm-s
négyzet

4 &

200 g banan, hamozva, szeletelve

200 g f6z6csokoladé, kis
darabokban

100 g mogyordkrém
80 g barna cukor

1 iv stitépapir, nagyjaboél 40 cm-s
négyzet

—

4 10 perc

b

&5 4 perc
68

300 g banan, hdmozva, szeletelve

300 g f6z6csokoladé, kis
darabokban

150 g mogyordkrém
120 g barna cukor

1 iv sttépapir, nagyjaboél 40 cm-s
négyzet

Készitse eld a hozzavaldkat. Helyezze a hdmozott és felszeletelt banant illetve a csokoladét siitépapirra. Fézze
a parold kosarban 200 ml vizzel. F6zési id6: 10 perc Turmixolja 0ssze a tobbi hozzavaldval. Téltse livegbe, tarolja

h(itve. J6 étvagyat!

Desszertek
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Csokoladeé fondant meglepetés

24

50 g fé6z6csokoladé, 50/55%-o0s
kakaétartalommal, olvasztva

30 g olvasztott vaj

20 g kukoricaliszt (vagy hasonld)
20 g daralt mandula

1/8 tk sutépor

25 g cukor

1 tojas

1 tabla csokoladé, két, harom
darabban

4 &

100 g f6z6csokoladé, 50/55%-o0s
kakaétartalommal, olvasztva

60 g olvasztott vaj

40 g kukoricaliszt (vagy hasonld)
40 g daralt mandula

Y tk slitépor

50 g cukor

2 tojas

2 tabla csokoladé, két, harom
darabban

4 25 perc

& 25 perc

6 &

150 g f6z6csokoladé, 50/55%-o0s
kakaétartalommal, olvasztva

90 g olvasztott vaj

60 g kukoricaliszt (vagy hasonlé)
60 g daralt mandula

Y2 tk siitépor

75 g cukor

3 tojas

3 tabla csokoladé, két, harom
darabban

Készitse eld a hozzavaldkat. Keverje 6ssze a hozzavaldkat, toltse konzervdobozba. Adja hozza a tabla
csokoladét. Tegye a parolé kosarat a serpenyébe 250 ml vizzel.|Fézési idé: 35 percl|Kiforditas el6tt hagyja kicsit

hilni. Talalja.

—
Torta Caprese

248

1 tojas

20 g porcukor
20 g cukor

40 g f6z6csokoladé, 55%-o0s
kakaétartalommal, olvasztva

40 g olvasztott vaj
40 g daralt mandula

30 g hdmozott mandula, piritva,
apritva

Porcukor a diszitéshez

4 &

2 tojas

40 g porcukor
40 g cukor

80 g f6z6csokoladé, 55%-os
kakaoétartalommal, olvasztva

80 g olvasztott vaj
80 g daralt mandula

60 g hdmozott mandula, piritva,
apritva

Porcukor a diszitéshez

d

5 20 perc
& 25 perc

68

3 tojas

60 g porcukor
60 g cukor

120 g f6z6csokoladé, 55%-os
kakaétartalommal, olvasztva

120 g olvasztott vaj
120 g daralt mandula

90 g hamozott mandula, piritva,
apritva

Porcukor a diszitéshez

Készitse eld a hozzavaldkat. Keverje Gssze a csokoladét és a vajat. Verje 10 percen at a tojasokat a cukorral.
Adja hozza a csokoladét/vajat és a tobbi hozzavalét. Toltse a sitéformaba. Toltsén 200 ml vizet a serpenydbe.
Tegye bele a parold kosarat, majd a stt6format. Fézési id6: 50 perc Boritsa ki. Hagyja kih(lni. Szérja meg

porcukorral.

Desszertek
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&
Grizes sajttorta 75 perc

&5 0 perc
(i Lsiteissnap Togyermekek ] sharicsons P
28 4L 8 6 &

230 ml tej 460 ml tej 700 ml tej

40 g kemény méz 80 g kemény méz 120 g kemény méz
33 g finom buzadars 65 g finom buzadara 100 g finom buzadara
70 g krémsaijt 140 g krémsaijt 220 g krémsaijt

Készitse eld a hozzavaldkat. Ontse az edénybe a tejet, sajtot és a mézet. Keverje, amig a sajt elolvad. Adja hozza
a buzadarat.

Keverje, amig s(ird lesz. Toltse rugalmas formaba. Félidzza le.

Hdtse. Forditsa ki, majd talalja!

j

(r—
, 4 15 perc
Almas omlett .
@ 5 0 perc
248 4 & 68
2 tojas 4 tojas 6 tojas
1 Golden alma, hamozva, nyolc 2 Golden alma, hamozva, nyolc 3 Golden alma, hdmozva, nyolc
darabra vagva darabra vagva darabra vagva
10 g enyhén s6zott vaj (vagy 20 g enyhén sézott vaj (vagy 30 g enyhén sézott vaj (vagy
sézatlan) sézatlan) sézatlan)
15 g cukor 30 g cukor 45 g cukor
S6, bors S6, bors S6, bors

Készitse el6 a hozzavaldkat. Verje fel a tojasokat. Sézza. Olvassza fel a vajat. Tegye bele a cukrot, majd az almat,
fézze puhara. Adja hozza a tojast, és forgatva siisse meg az omlettet. Finoman csisztassa az omlettet tanyérra,
és talalja.
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. 124 7 g7 )a 15 perc

Konnyu csokolademousse
& 0 perc

28 4 & 6 &
65 g f6z6csokoladé, 50/55%-o0s 125 g f6z6csokoladé, 50/55%-o0s 200 g f6z6csokoladé, 50/55%-o0s
kakaodtartalommal, finomra apritva | kakaodtartalommal, finomra apritva kakaodtartalommal, finomra apritva
1 tk cukor 2 tk cukor 3 tk cukor
2 tojasfehérje 4 tojasfehérje 6 tojasfehérje
30 g vaj (lehetbleg enyhén sézott) 60 g vaj (lehetbleg enyhén sézott) 90 g vaj (lehetbleg enyhén sézott)

Készitse el6 a hozzavaldkat.

Egy talban verje fel a tojasfehérjét. Adja hozza a cukrot, verje, amig kemény nem lesz. Tegye félre.
Olvassza fel a vajat. Miutan elolvadt, adja hozzéa a csokoladét, kevergetve olvassza fel. Ontse egy masik
talba.|Két adagban adja hozza a tojasfehérjét. Talalas el6tt hiitse par éran at.

j

(r—
. 4 15 perc
Creme caramel i
1550 erc
248 4 & 68
40 g cukor a karamellhez 80 g cukor a karamellhez 110 g cukor a karamellhez
20 g cukor a krémhez 40 g cukor a krémhez 60 g cukor a krémhez
0 kozepes tojassargaja 2 kozepes tojassargdja 1 kézepes tojassargaja
1 tojas 1 tojas 2 tojas
Tej 270 ml tej 450 ml tej

Készitse eld a hozzavaldkat. Egy serpeny6ben karamellizalja a cukrot. Ossza szét a poharakban.

A maradék cukrot keverje 0ssze a tojasokkal, a tojassargajaval és a tejjel. Halmozza a karamell tetejére

a poharakban. Helyezze rajuk a fedelet. Tegye a serpenySbe 200 ml vizzel. F6zési id6: 4 perc|Talalas el8tt hiitse
legalabb 2 6ran at.
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Kokuszos csokoladékréem

28

150 ml kékusztej

10 g kukoricaliszt

1 tojasfehérje

50 ml féz6tejszin (vagy tej)
40 g cukor

1 x 2 g zselatinlap (hideg vizbe
aztatva)

2 ek csokoladékrém
2 x 140 ml szufléforma

4 &

300 ml kékusztej

20 g kukoricaliszt

2 tojasfehérje

100 ml féz6tejszin (vagy tej)
80 g cukor

2 x 2 g zselatinlap (hideg vizbe
aztatva)

4 ek csokoladékrém
4 x 140 ml szufléforma

20 perc

& 15 perc

6 &

450 ml kdkusztej

30 g kukoricaliszt

3 tojasfehérje

150 ml fé6z6tejszin (vagy tej)
120 g cukor

3 x 2 g zselatinlap (hideg vizbe
aztatva)

6 ek csokoladékrém

6 x 140 ml szufléforma

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegyen 1 ev6kanal krémet minden szufléformaba. Tegye félre. Keverje Gssze
a kukoricalisztet a kékusztejjel és a krémmel. Ontse a keveréket a serpenydbe. Keverje, amig megs(riisddik.
Adja hozza a lecsepegtetett zselatint. Adja hozza a cukrot és a tojasfehérjét. Toltse a szufléformakba. Félidzza

le. Tegye a tiszta serpenyébe 200 ml vizzel. F6zési idd: 15 perc Hagyja hilni.

—
Alma, kivi kompot

24

1 nagy alma, hdmozva, csutka
nélkil, felkockazva

1 kivi, meghamozva, felkockazva

40 g vegyes szaritott gylimolcs
(mazsola, voros afonya,meggy,
stb.)

10 g magkeverék (tokmag,lenmag,
chia mag, napraforgémag, stb.)

4 &

2 nagy alma, hdmozva, csutka
nélkiil, felkockazva

2 kivi, meghamozva, felkockazva

80 g vegyes szaritott gylimolcs
(mazsola, voros afonya,meggy, stb.)

20 g magkeverék (tokmag,lenmag,
chia mag, napraforgémag, stb.)

d

5 20 perc
& 5 perc

68

3 nagy alma, hamozva, csutka
nélkil, felkockazva

3 kivi, meghamozva, felkockazva

120 g vegyes szaritott gylimolcs
(mazsola, voros afonya,meggy, stb.)

30 g magkeverék (t6kmag,lenmag,
chia mag, napraforgémag, stb.)

Készitse eld a hozzavaldkat. Toltson 200 ml vizet és tegye az aszalt gylimélcsot serpeny6be. Helyezze a tetejére
a friss gylimélcsot a parold kosarban. Fézési idd: 9 perc Keverje Gssze a gylimélcsoket egy talban. Adja hozza
a magokat és a lecsepegtetett aszalt gyimdolcsot.
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Vanilias alma-banan kompaot

(i W hapermete]
28

2 banan, hdmozva, kisebb
darabokban

2 Golden alma, hamozva, csutka
nélkil, felkockazva

Y3 vaniliardd, hosszaban felvagva,
kikaparva

2 tk folyos méz (izlés szerint)
1 tk citromlé

4 &

4 banan, hamozva, kisebb
darabokban

1 Golden alma, hdmozva, csutka
nélkul, felkockazva

%3 vaniliarud, hosszaban felvagva,
kikaparva

4 tk folyds méz (izlés szerint)
2 tk citromlé

4 10 perc

& 4 perc

6 &

6 banan, hdmozva, kisebb
darabokban

1% Golden alma, hdmozva, csutka
nélkul, felkockazva

1 vaniliarud, hosszaban felvagva,
kikaparva

6 tk folyds méz (izlés szerint)
3 tk citromlé

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a gyiimdleskeveréket stitépapirra, és csomagolja be. Tegye a parold kosarba,
majd a kosarat a serpenyébe 200 ml vizzel. F6zési id6: 10 perc Villaval torje 6ssze vagy turmixolja. Hitse.

—

Rebarbaras eperkompat

28

300 g rebarbara, megmosva,
3-4 cm-s darabokra vagva

50 g epres édesség
20 g cukor

4 &

600 g rebarbara, megmosva,
3-4 cm-s darabokra vagva

100 g epres édesség
40 g cukor

j

20 perc
&5 3 perc

68

900 g rebarbara, megmosva,
3-4 cm-s darabokra vagva

150 g epres édesség
60 g cukor

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a rebarbarat a parolé kosarba, majd a kosarat a serpenyébe 200 ml vizzel.
Fézési id6: 4 perc Egy talban keverje 6ssze a cukorral és az édességgel. Hitse le a hiitében. J6 étvagyat!
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Flszeres lekvar

tavaszi
24

300g kezeletlen vérnarancs,
kockazva

40 ml frissen facsart vérnarancslé
1 szegfiiszeg

Y2 fahéjrad

300 g cukor

10 g pektin

30 ml konyak vagy narancslikér

Y2 lime leve

500 ml forré viz

4 &

600 g kezeletlen vérnarancs,
kockazva

60 ml frissen facsart vérnarancslé
2 szegfliszeg

1 fahéjrud

600 g cukor

20 g pektin

50 ml konyak vagy narancslikér

1 lime leve

1 L forré viz

20 perc

&5 10 perc

6 &

800 g kezeletlen vérnarancs,
kockazva

90 ml frissen facsart vérnarancslé
3 szegfliszeg

1Y, fahéjrad

800 g cukor

30 g pektin

70 ml konyak vagy narancslikér
1% lime leve

1 L forré viz

Készitse eld a hozzéavaldkat. Toltse a forrd vizet a serpenyébe. Adja hozza a felapritott narancsot. Hagyja forrni
10 percig, és blansirozza. Szlirje le. Tegye vissza a blansirozott narancsot a serpeny6be. Adja hozza a tébbi
alapanyagot. F6zési id3: 10 perc Szedje ki a szegfliszeget és a fahéjat. Keverje meg. Hiitse le teljesen.|Talalja.

—

Mandulas, mézes desszert

28

230 g édesitetlen mandulatej (bio
bolt)

1 zselatinlap (2 g), hideg vizbe
aztatva

30 g mandarin (vagy mas) méz

5 g kukoricakeményité kevés
mandulatejben feloldva

30 g édesitetlen mandulatej (bio
bolt)

2 ek praliné

4 &

450 g édesitetlen mandulatej (bio
bolt)

2 zselatinlap (2 g), hideg vizbe
aztatva

60 g mandarin (vagy mas) méz

10 g kukoricakeményité kevés
mandulatejben feloldva

60 g édesitetlen mandulatej (bio
bolt)

4 ek praliné

—

4 10 perc
&5 0 perc

68

680 g édesitetlen mandulatej (bio
bolt)

3 zselatinlap (2 g), hideg vizbe
4ztatva

90 g mandarin (vagy mas) méz

15 g kukoricakeményité kevés
mandulatejben feloldva

90 g édesitetlen mandulatej (bio
bolt)

6 ek praliné

Készitse eld a hozzéavaldkat. Széritsa le a zselatint. Tegye az alapanyagokat a serpenydbe. Forralja fel és

keverje.

Adagolja elegéans talkakba. Hitse 12 6ran at.

Diszitse pralinéval és talalja.
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Mouhalabieh tejpuding

#tavaszi 1552

28

200 ml tej

12 g cukor

12 g kukoricaliszt

1 ek narancsviragviz

40 g méz

40 ml frissen facsart citromlé

Y2 zselatinlap (hideg vizbe 4ztatva)
60 ml viz

1 ek friss, sézatlan pisztacia,
apritva

48

400 ml tej

25 g cukor

25 g kukoricaliszt

2 ek narancsviragviz

80 g méz

80 ml frissen facsart citromlé

1 zselatinlap (hideg vizbe aztatva)
120 mlviz

2 ek friss, sozatlan pisztacia, apritva

4 15 perc

& 1 perc

6 &

600 ml tej

35 g cukor

35 g kukoricaliszt

3 ek narancsviragviz

120 g méz

120 ml frissen facsart citromlé

1Y% zselatinlap (hideg vizbe aztatva)
180 ml viz

3 ek friss, sdzatlan pisztacia, apritva

Készitse el§ a hozzavaldkat.|Egy szufléformaban keverje Gssze a cukrot és a kukoricalisztet.|Tegye a tejet, a
narancsvirdg vizet és a cukor/kukoricaliszt keveréket a serpenyébe. Forrasig keverje.|Toltse az edényekbe.
Aztassa be az edényt. Tegye a citromlevet, vizet, mézet és a leszaritott zselatint a serpenydbe.|Fézési id§: 1
perc|Téltse a formakba. Htse 12 6ran at. Diszitse pisztaciaval.

—
Répas muffin

248
45 g 00 tésztaliszt

1/3 tk fliszerkeverék vagy fahéj/
gyombér/szerecsendio

1/3 tk siitépor

25 g aranybarna nadcukor
15 g kékuszreszelék

20 g olaj

45 g novényi tej

40 g reszelt répa

20 g mazsola

10 ml citromlé

4 &
90 g 00 tésztaliszt

2/3 tk fliszerkeverék vagy fahéj/
gyombér/szerecsendid

2/3 tk siitépor

50 g aranybarna nadcukor
30 g kdkuszreszelék

40 g olaj

90 g novényi tej

80 g reszelt répa

40 g mazsola

15 ml citromlé

d

4 15 perc
&5 15 perc

68
140 g 00 tésztaliszt

1 tk fliszerkeverék vagy fahéj/
gyombér/szerecsendid

1 tk siitépor

75 g aranybarna nadcukor
45 g kékuszreszelék

60 g olaj

135 g novényi tej

120 g reszelt répa

60 g mazsola

25 ml citromlé

Készitse eld a hozzavalokat. Keverje 6ssze a hozzavalokat a megfelels sorrendben. Ontse a keveréket
muffinformaba. Félidzza le. G6zolje a parold kosarban 200 ml vizzel. F6zési id6: 15 perc Fogyasztas elétt hagyja

kihdlni.
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Citromos, kortés panna cotta

24 48

200 ml f6z6tejszin 400 ml f6z6tejszin

3 ek cukor 6 ek cukor

%2 lime héja és leve 1 lime héja és leve

1 ek barna cukor 2 ek barna cukor

1% zselatinlap 3 zselatinlap

100 g kemény héju korte, 200 g kemény héju korte, hdmozva,
hamozva, apréra kockazva aprora kockazva

59gvaj 7 g vaj

50 ml viz 70 ml viz

Verrine forma Verrine forma

4 10 perc

& 5 perc

6 &

600 ml féz6tejszin

9 ek cukor

1% lime héja és leve
3 ek barna cukor
4% zselatinlap

300 g kemény héju korte, hdmozva,
aprora kockazva

10 g vaj
100 ml viz

Verrine forma

Készitse eld a hozzavalokat. Himozza meg, majd kockazza fel a kdrtéket. Olvassza fel a zselatint egy kevés
jeges vizben. Ontse a tejszint a serpenydbe. Adja hozza a cukrot, a citromhéjat, a zselatint, és verje fel (sima

allagura).

Kanalazza az tivegpoharakba. Hiitse 6 6ran at. Tegye a kértekockakat a serpenydbe a vajjal, citromlével, vizzel
és barna cukorral. F6zési id6: 7 perc Talalja a panna cottat hidegen, egy kanal kortekompottal a tetején.

—
Panna cotta eperrel

24 48

1 zselatinlap (2 g), hideg vizbe 2 zselatinlap (2 g), hideg vizbe
aztatva aztatva

50 ml tej 100 ml tej

150 ml tejszin, 30% zsir 300 ml tejszin, 30% zsir

15 g cukor 30 g cukor

s kikapart vaniliarad %3 kikapart vaniliarad

200 g eper 400 g eper

1 ek folyés méz 2 ek folyés méz

Készitse eld a hozzavaldkat. Ontse a mézet az edénybe. Melegitse fel.
Adja hozzé az epret. Parolja 5 percig.

d

4 10 perc
&5 0 perc

68

3 zselatinlap (2 g), hideg vizbe
aztatva

150 ml tej

450 ml tejszin, 30% zsir
45 g cukor

1 kikapart vaniliarad
600 g eper

3 ek folyés méz

Szedje ki az epret. Hagyja a levet az edényben. Ontse a tejet, tejszint, cukrot, vaniliat és a lecsépogtetett

zselatint az edénybe.

Keverje dssze és forralja fel. Toltse elegans talkakba. H(itse 12 6ran at. Talalja eperrel.
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. _ 1

Tiramisu sajttorta - 95 perc
@ W 9 perc

28 4 & 68

100 g mascarpone 200 g mascarpone 300 g mascarpone
25 g cukor 50 g cukor 75 g cukor

1 kis tojas 2 kis tojas 3 kis tojas

30 ml tej 50 ml tej 80 ml tej

3 babapiskéta
100 ml édesitett feketekavé

10 ml Amaretto (vagy rum)
a kavéval Gsszekeverve

6 babapiskoéta
200 ml édesitett feketekavé

20 ml Amaretto (vagy rum) a kavéval
0sszekeverve

9 babapiskodta
300 ml édesitett feketekavé

30 ml Amaretto (vagy rum) a kavéval
o0sszekeverve

2 x 140 ml aluminium szufléforma 4 x 140 ml aluminium szufléforma 6 x 140 ml aluminium szufléforma

Kakadpor a diszitéshez Kakadpor a diszitéshez Kakadpor a diszitéshez

Készitse eld a hozzavalokat. Bélelje ki a szufléformakat piskotaval. Itassa at kavéval. Egy talban keverje 8ssze
atobbi hozzavalot. Ontse a keveréket a piskdtara. Félidzza le a formakat. Tegye a serpenyébe 200 ml vizzel.
Fézési id6: 9 perc Hagyja kih(lni. Forditsa ki. Szdrja meg kakadval, és talalja.

—
=
Taré boqyds gyiimolcsokkel > perc
gy gy 258 1 perc

sz L ali
24

2 adag hdtott tard, egy oraval
elétte lecsepegtetve

75 g eper, negyedelve
35 g szeder

35 g afonya

1 ek cukor

%2 lime héja és leve

5 cl narancslé

1 ek fenyémag, piritva
(diszitéshez)

4 &

4 adag h(tott taro, egy éraval elétte
lecsepegtetve

150 g eper, negyedelve

70 g szeder

70 g afonya

2 ek cukor

1 lime héja és leve

7 cl narancslé

2 ek fenyémag, piritva (diszitéshez)

68

6 adag h(tott turo, egy éraval elétte
lecsepegtetve

230 g eper, negyedelve

105 g szeder

105 g &fonya

3 ek cukor

1% lime héja és leve

10 cl narancslé

3 ek fenyémag, piritva (diszitéshez)

Készitse el6 a hozzavaldkat. Tegye a gylimdlesot, a cukrot, a citrom- és a narancslevet a serpenyébe.
Fedje le. F6zési id6: 1 perc|Rendezze a meleg gyimalcsét a talalt turora.
Spriccelje meg citromlével és szérjon ra fenyémagot.

Desszertek

83



