Kaproszoldbableves

c?) Elkészitési ido: 50 perc

Hozzavalok: 1;2kg zsenge zoldbab, 1 db véréshagyma, 1 paradicsom,
1 db z6ldpaprika, 1 szal sargarépa, 1 szal petrezselyemgyokeér,

1 csokor petrezselyem zoldje, 2 dh tejfol, kevés ecet, 1 nagy

csokor zdld kapor

A hagymat felkockazzuk apré darabokra, kevés olajon megparoljuk,
aztan a tuzrol levéve soronként rarakjuk a vagott zoldbabot, a
karikazdtt répat, gydkeret, a kockara~vagott paprikat és felszeletelt,
hamozott paradicsomot.

Megldcsoljuk két kanal olajjal, lefedjuk és lassu tuzon megparoljuk.
Mikor haromnegyed részt megfott, felontjik két liter Vizzel,
beledobunk egy csokor petrezselyem zoldjét és egy nagy csokor

friss z8ld kaprot. Felfozziik, majd a tejféllel, 1 evokandl liszttel habarast
készitiink, amit 6vatosan beledolgozunk a levesbe. Miutan

levettiik a tuzrol, egy evokanal. ec~ttel izesitjik.

Hidegen, melegen egyarant fogyaszthato.

Tarkonyvleves

Elkészitési ido: 60 perc

Hozzavaldk:11;2kgsertéscsont, 1 hagyma, 3 szal sargarépa, 2 szal
petrezselyem, 5-6 szemes bors, ecet, soO, 2-dl tejfél, 1 tojassargaja,
kevés liszt, 1 citrom leve, 1 marék tarkonylevél; 2-3 burgonya

Hideg vizbe fozni tessziik a csonloka:t,majd miutan a habjat leszedtik,
hosszaba vagott zoldségekkel gazdagitjuk és egy fej apréra ~agott
hagymat adunk hozza. Beleszorjuk az apréra vagott tarkonyleveleket.
Mikorminden puhara fott, levét leszurjik, a z6ldségeket attorjik,

a csontroHeszedegetjik a fott hust, ugy tesszik vissza levesbe. , .

Burgundiai husleves

30 dkg v.milyen hus

15 dkg fustold bér vagy ilyesmi
25 dkg répa

25 dkg petr.gyokér

1 nagy hagyma

30 dkg fehérkaposzta

40 dkg krumpli

1 dl. paradicsompiré

5-6 szem bors

1 csokor petrezselyemzold

Az el6z6 naptdl beaztatott hist (kockakra vagva) a fustolttel meg a répéat (karikara vagva) a
hagymat (apréra vagva) petrezselymet borsot felrakjuk féni.

Ha félig megfétt akkor a kiskockara vagott krumplit, meg a szeletelt kAposztat is belerakjuk.
Utan izesitjuk belerakjuk a paradicsompurét, és tovabb f&zzik.

Cserfes leves

10 dkg fustolt szalonna

1 kis fej hagyma

35 dkg krumpli

1 karéj lehéjazott kenyér

20 dkg féz8kolbéasz

2 dl tejfol

1-1 z6ldpaprika, paradicsom
kiskanal ecet

s0, bors, paprika
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Az apréra vagott szalonnat kisutjuk, majd kiszedjuk. A zsirjaban a hagymat megpiritjuk majd
pirospaprikaval megszorjuk. Az aprokockas krumplit belerakjuk meg a paradicsomot meg a
paprikat is. FUszerezzik, majd a kenyeret is belerakjuk. 1.5 liter vizzel felengedjuk.

Addig f6zzilk még a krumpli szét nem esik .Majd a sUrUjét kiszedjiik és turmixoljuk.

Kis ecettel pikanssa tesszik Felforraljuk majd a kolbaszt is belerakjuk. Kis forralas utan egy két
kanal tejfdllel meg a szalonnaporccel a tetején talaljuk.

Portugal paradicsomleves
15 I husleves 3 kock&abdl
1 pUp. ek. keményitd

1 tojas

fél citrom héj reszelék
tarkony

indiai safrany

6 gerezd fokhagyma

1.5 | haslevest csinalunk kock&abol.

6 gerezd fokhagymat megzizunk kevés olajon megpiritjuk. Majd egy kevés huslevessel
felengedijuk és leturmixoljuk. A keményitét, a tojast, a citromhéjat, és a fUszereket,
osszekeverjik, és a levesbe ontjuk majd felforraljuk sGrisodésig.

Piritott kenyeret adunk hozza.

Kajszis lencseleves (lehet szilvabal is)
35 dkg kajszibarack

1 hagyma

10 dkg huasos szalonna

50 dkg lencse

2 husleveskocka

1.2 dl vorosbor

10 dkg péréhagyma

30 dkg szarnyas hus

1-2 ek. ecet

A hagymat a felkockazott szalonna zsirjaban piritsuk meg majd ontsik fel a borral a vizzel a
leveskockaval, és a lencsét beletéve f&zzik 45 percig..

Negyed ora elteltével vagott hust is belerakjuk,

A 30 —ik percben az 6sszekockazott kajszit is belerakhatjuk a vizbe meg a felapritott
poréhagymat is.

izesitjuik ecettel, cukorral.

Tarkonyos csontleves

1 kg levescsont

20 dkg vegyes z6ldség

2 db kézepes krumpli

2 db hasleveskocka

2 gerezd fokhagyma
1 ek. keményitd

1 ek. ecet vagy tejfol

1 tojas

s0, bors, tarkony

Alevescsontot 1.5 | vizben felrakjuk féni .

Ha habot eresztett leszUrjuk, majd a vegyes z6ldségeket belerakjuk. Késébb a kockazott
krumplit is.

A keményitét felengedijik egy kis kihdlt 1ével és a zGzott fokhagyméat meg a tojast elkeverjuk
simara. A tarkonyt is most rakjuk bele.
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A mar nem forrd levesbe belemerjik kevergetés kdzben.
Ecettel tejfdllel izesithetjuk.

SAJTOS CSIRKELEVES

1 kisebb csirkeaprolék, 2 dl szaraz fehérbor, 5 dkg fustolt szalonna, 2 db zsemle (lehet szaraz
is), 10 dkg reszelt trappista sajt, 1 csokor kapor, 1 csokor petrezselyemzdéld, 1 kis szal
poréhagyma, izlés szerint s6, tor6tt fehér bors, reszelt szerecsendio.

A csirkeaprolékot tisztitas utan feldarabolom és egy liter sés vizben kuktafazékban puhara
f6zom, majd atszGrom. A hast kicsontozom és nagyon apréra vagva félreteszem. A zsemlét
apro kockakra vagdalom és 3 dl levessel leforrazom, majd turmixgépben pépesitem. Ezutan
hozza6ntdom a maradék leveshez, a bort is beledntdm, a reszelt sajtot belekeverem, és az
egészet felforralom. K6zben a fist6lt szalonnat apréra metélem, zsirjat kiolvasztom, és
megfonnyasztom rajta a megtisztitott é€s apréra vagdalt voroshagymat. Ezt a hagymas
porcot a hussal egyltt a levesestalba teszem és radntdm a forrd sajtos levest. Nagyon finom!
Elkészitési ideje: 60 perc

FOKHAGYMAS CSIRKELEVES

1 csirke (kb. 80 dkg-os), 2 evSkanal olaj, 5 gerezd fokhagyma, 1 evSkanal liszt, 1 dI tejfol, 1
csokor petrezselyemzold, 1 mokkaskanal érolt fehér bors, izlés szerint s6.

A csirkét megtisztitom, négy darabra vagom, majd a felforrésitott olajon mindkét oldalan jol
atpiritom. Felontdom egy liter vizzel, megs6zom, megborsozom, és puhara f6z6m. Kézben a
megtisztitott fokhagymat pépesre zizom, majd hozzaadom a csirkeleveshez. Ha a hus
megpuhult, a |€bdI kiszedem, kicsontozom, kis kockakra vAgom és visszateszem a levesbe. A
liszttel simara keverem a tejfélt és behabarom vele a forrasban 1évé levest. Végiil, ha jol
kiforrt, a finomra metélt petrezselyemzoélddel megszérom.

Elkészitési ideje: 50 perc

TARKONYOS MAJRAGU

50 dkg csirkemaj (sziv nélkdl), 2 dl tejszin, 2 ecetes uborka, 2 paradicsompaprika, 2 tojas, 1
hasleveskocka, 1 gerezd fokhagyma, 4-5 evékanal liszt, 1 tedskandl szaritott tarkonylevél
(vagy 1 szal friss tarkony), 1 mokkaskanal majoranna, kevés s6, 3 evékanal olaj.

A csirkemajat vékony metéltre vagom, forré olajon, erds tizon hirtelen lepiritom, hozzaadom
a z(zott fokhagymat, majd fél liter vizzel felontom, belemorzsolom a husleveskockat és fedd
alatt felforralom. K6zben a tojasokat habosra verem és dsszekeverem a liszttel, majd
mokkaskanallal a forrasban Iévé ételbe szaggatom. Ha a galuska megfétt (feljott a l1é
tetejére), hozzakeverem a kis kockakra vagott paradicsompaprikat és az ecetes uborkat,
valamint a tarkonyt és a majorannat. Egy-két percnyi forras utan belekeverem a tejszint és
meég 5 percig forralom. Szalmaburgonyat kinalok hozza.

Elkészitési ideje: 30 perc

Fokhagymaleves

25 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 8-10 gerezd fokhagyma (a gerezdek nagysagatol fiiggden), 2 tojas, 1 zsemle
(vagy 1 szelet kenyér), 5 dkg vaj, s6 és torott fekete bors izlés szerint, 1 evékanal vegeta

A tojasokat keményre f6zzilk, meghamozzuk és kis kockakra vagjuk. A zsemlét is aprd
kockakra vagjuk, és a vajban pirosra piritiuk. Kozben a fokhagymat megtisztitjuk, felszeleteljik
és 1/2 dl vizzel pépesre turmixoljuk. 1 liter vizet felforralunk, beleszérjuk a vegetat, a torott
borsot és a sot. A levesestalba beletessziik a piritott zsemlekockakat, a tojaskockakat,
racsorgatjuk a fokhagymapépet, a zsemle piritasa utan maradt vajas morzsalékot, és az
egészre radntjik a zubogo levest. A talat 5 percre lefedjik, s csak azutan talaljuk az ételt.

Tarkonyos hagymaleves

25 perc

Nehézség: 1

50 dkg voroshagyma, 2 dl tejfol, 3 dkg vaj, 1 csokor friss tarkony (vagy soval, esetleg ecettel
eltett tarkony), 2 evékanal szaraz fehérbor, 1 hasleveskocka, 1 teaskanal liszt, s6 és 6rolt bors
izlés szerint, csOpp tarkonyecet
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A vajon lGvegesre parolom (fedd alatt) a megtisztitott és vastag szeletekre vagott
vOréshagymat, majd megsézom és felontdm 4 dl vizzel. 10 percig forralom, ezutan
turmixgépbe pépesre verem, majd annyi vizzel egészitem ki, hogy 1 liter legyen.
Belemorzsolom a husleveskockat, hozzakeverem az apréra vagott tarkonyt és behabarom a
lisztes tejfollel. Felforralom, ezutan izesitem &rolt borssal és a borral. Forrdn talalom leveses
csészékben. Levesbetétnek keményre f6tt, hAmozott furjtojast szoktam kinalni, de piritott
zsemlekockakkal is finom.

Zoldbableves erdélyiesen

45 perc

Nehézség: 1

40 dkg zoéldbab, 2 db paradicsom, 3 gerezd fokhagyma, 1 dl tejfol, 1 csokor
petrezselyemzold, 1 evékanal liszt, 2 evékanal olaj, 1 teaskanal pirospaprika, ecet vagy
citromlé, s6, cukor, izlés szerint, 1 tojas, 2 evékanal liszt

A megmosott és megtisztitott zldbabot 2-3 cm-es darabkakra térdelem, majd 1 | forrasban
levd s6s vizbe dobom. Puhara f6z6m. Kbzben az olajon vilagosra piritom a lisztet, és a tGzrdél
lehtzva belekeverem a pirospaprikat meg a zizott fokhagymat. Allando keverés kozben
kevés hideg vizzel felontom, majd beledntom a forrdsban levé levesbe. Ecettel és cukorral
izesitem. Felforralom. A tojast habosra verem, hozzadadom a lisztet, egy kevés sot, és apro
galuskat szaggatok a zéldbablevesbe, végll beleteszem a megmosott és aprd kockakra
vagott paradicsomot is. Egyszer félforralom, és forrén talalom.

Korhelyleves

50 perc

Nehézség: 1

25 dkg savanyu kaposzta, 1 szal fistolt kolbasz, 3-4 dl savanyukaposzta-lé (vagy uborkalé), 1
kis fej voroshagyma, 2 dl tejfol, 1 evékanal liszt, 2 evSkanal olaj, so, &rolt fekete bors, cukor
izlés szerint, 1 teaskanal pirospaprika

A megtisztitott és nagyon apréra vagott véroshagymat megfuttatom a forré olajon, majd a
t0zrél félrehtzva belekeverem a pirospaprikat és 1 evékanal vizet. A tlzre visszatéve
hozzdadom az apréra metélt savanyl kaposztat, és fedd alatt parolom néhany percig.
Ezutan felontom a kaposztalével és annyi vizzel, hogy legalabb 1 | legyen. S6zom és
borsozom, majd 10 percnyi fézés utan belekarikazom a bérétél megfosztott kolbaszt. A liszttel
simara kevert tejfollel besUritem. Felforralom, és izlés szerint csipetnyi cukorral szeliditem.

Savanyu leves

50 perc

Nehézség: 1

25 dkg barmilyen gyenge hus, 25 dkg savanyu kaposzta, 1-1 sargarépa és
petrezselyemgyokér, 1 fej vérdshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 dl tejszin, 1 dl kefir vagy
joghurt, 1 teaskanal pirospaprika, 1-1 mokkaskanal majoranna és érolt fekete bors, késhegynyi
6rolt babérlevél, izlés szerint s6, citromlé és cukor, 2 evékanal olaj, 1 teaskanal liszt

A felforrésitott olajon livegesre futtatom a megtisztitott és finomra vagott voros- és
fokhagymat, majd a t0zrél lehtzva belekeverem a pirospaprikat és raontok egy evékanal
vizet. RAdobom a megtisztitott és vékonyka hasabokra vagott zoldséget és par percig
piritom. Majd a felkockazotthust is. Ezutan hozzaadom a finomra vagott savanyu kaposztat és
raontok 1 | vizet. Megsézom, megflszerezem és puhara f6zom. A tejszinnel és kefirrel simara
kevert liszttel besUritem, kevés citromlével és cukorral fUszerezem majd felforralom. A
"masnapossag" kivalo ellenszere.

Husleves feljavitva

15 perc

Nehézség: 1

7 dl tiszta, lesz{rt tyGkhusleves (vagy tylkleveskockabdl készitett leves), 2 dl tejfél, 1 teaskanal
liszt, 1 csokor petrezselyemzold, citromlé, csipetnyi cukor izlés szerint, 1 teaskanal currypor, 5
dkg cérnametélt
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A tejfolbe belekeverem a citromlevet, a lisztet, a curryt és a nagyon finomra metélt
petrezselyemzoldet. A levest felforralom, beledntom a fUszeres tejfolt és allandé keverés
kozben felforralom. Kulon, sés vizben kif6zom a cérnametéltet és a leszUrt fott tésztat
csészékbe téve, radntdm a forrd levest.

Szoljanka, .

90 perc

Nehézség: 2

40 dkg sertéssziv, 2 par virsli, 25 dkg savanyl kaposzta, 25 dkg zéldbab (lehet konzerv is,
levével egyitt), 1-1 szal sargarépa és petrezselyemgyokér, 1 citrom, 1 evékanal kapribogyd, 2
dl tejfol, 1 fej voroshagyma, 1 evékanal olajbogyd, 1-1 teaskanal liszt és pirospaprika, 3
evékanal olaj, 1 csokor petrezselyemzold, sé, cukor, &rolt fekete bors izlés szerint

A megtisztitott sertésszivet vékony csikokra metélem. A felhevitett olajon Gvegesre
fonnyasztom a megtisztitott és apréra vagott voroshagymat, majd a tizrél lehGzva
belekeverem a pirospaprikat, és radntdk 2 evékanal vizet. Ezutan hozzateszem a szivet, erds
langon fehéredésig keverem, majd feléntom, 1,5 | vizzel. Felforralom és félpuhara f6zom.
Ezutan adom hozza a megtisztitott €s vékonyka hasabokra vagott zoldséget, a 3 cm-es
darabokra tordelt z6ldbabot (ha konzervet hasznalok, akkor azt az utolsé pillanatban teszem
alevesbe, mivel még megfézték), az aprora vagott savanyu kaposztat, a félbevagott
kapribogy6t, a kimagozott és apréra metélt olajpogydt, 1 mokkaskanalnyi reszelt citromhéjat,
sOt, borsot és készre f6z6m. Ezutan a citromot kettévagva az egyik felét meghamozva
vékonyra karikdzom (fehér bundajat leveszem, nehogy megkeseritse az ételt) és félreteszem,
a masik felébdl a levet kicsavarom, atszirom és beledntdm a levesbe. Hozzateszem a
felkarikazott virslit is, végul a lisztes tejfdllel besUritem. Felforralom beleszérom a finomra metélt
petrezselyemzéldet, és a félretett citromkarikakkal diszitve talalom. Rendkivil kiados, finom
leves, egytalételnek is megfeleld.

Csango gulyas

75 perc

Nehézség: 1

50 dkg marhalapocka, 50 dkg savanyu kaposzta, 5 dkg rizs, 2 dl tejfél, 1 nagy fej
voroshagyma, 3 evékanal olaj, 2 db zdldpaprika, 2 gerezd fokhagyma, 1 teaskanal
pirospaprika, 1 csapott mokkaskanal 6rolt koménymag, sé és &rolt fekete bors izlés szerint

A hust kockakra vagom. A felhevitett olajon livegesre futtatom a medgtisztitott és apréra
vagott voroshagymat, majd a tizrél lehGzva belekeverem a pirospaprikat és a kdménymagot
meg a tisztitott, zGzott fokhagymat. Két evékanalnyi vizet 6ntok ra, és a haskockakat beletéve
zsirjara piritom. Megs6zom, majd fedd alatt puhara parolom. Idénként kevés vizzel pétolom
az elf6étt levét. Ha mar majdnem puha, hozzateszem az apréra vagott savanyl kaposztat, a
felszeletelt, kicsumazott paprikat és a megmosott rizst. Annyi vizet 6ntok ra, hogy béven
ellepje. Fedd alatt parolom a teljes puhulasig. Végul a tejfélt is belekeverem, dsszeforralom és
forron talalom.
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Karcsusitott Sztroganov-csirke spagettivel

Hozzavalok:

45 deka csirkemell filé

sO és frissen &rolt bors

25 deka gomba

1 csomag ujhagyma

10 deka csemegeuborka

10 deka 12%-o0s zsirtartalmu tejfél
20 deka joghurt

2 pupos kavéskanal mustar (2 deka)
Y% evSkanal vaj

2 evékanal olivaolaj

10 deka mélyh(tott zoldborsd

Y% deci viz

1 csokor petrezselyem

koretként 35 deka fétt spagetti

El6készitek mindent, amit csak lehet. A megmosott, szarazra tordlt csirkehust 3x1 centis
csikokra vAagom, megsdézom és megborsozom és félreteszem. A gombat nedves ruhaval
alaposan attérlom, majd % centis szeletekre metélem. Az ijhagymat megmosom, fehér
részét vékonyan felkarikdzom. Az uborkaval sincs sok gondom —csak kihalaszom az tivegbdl,
lecsopogtetem és 2 centis karikakra vagom.

Ha mindezzel megvagyok, 6sszedobom a martas alapjat: egy talkaban dsszekeverem a
tejfolt, a joghurttal, meg a mustarral. Ennyi, nem tébb.

Ezutan elészedem a 24 centi &tmérdjJ, 6 centi mély teflonserpenydmet, és gyengéd tizon
osszeolvasztom benne a vajat 1 evékanal olajjal. Amikor mar egymasba kavarodtak, erdsitek
alangon, és két adagban —fontos, hogy ne zstfoljam tele a serpenyét —kistitém rajta a
csirkecsikokat. Az illatos falatokat szUr6lapattal kiszedem és félreteszem.

A hussutést kdvetSen a serpenybbe I6ttyintem a masodik kanal olivaolajat. Takaréklangon
kevergetve livegesre parolom rajta az tjhagymakarikakat, majd hozzaforgatom a zdldborsot.
A fagyos szemekre radéntdm a vizet, kicsit meg is keverem az egészet, és lefedem a
serpenyét. 5 perc elteltével a félpuha z6ldborséhoz adom a gombaszeleteket, és Ujra
lefedem a serpenyét.

Nagyjabdl 10 perc parolas utan mindkét zéldségféle tokéletesen megpuhul, tehat eljétt az
ideje, hogy a serpenyébe zuditsam a tejfolos-joghurtos-mustaros martasalapot, és
belekeverjem az uborkakarikakat, meg a félretett, megsilt csirkecsikokat.

Végul az egészet megsdzom, megborsozom, és mérsékelt tizon 2-3 perc alatt kevergetve
osszeforralom. Ha tul sUrUnek talalom, fellazitom kevés vizzel, de a gomba rendszerint ereszt
annyi levet, hogy nincs ra szikség.

Talalas el6tt a karcsusitott Sztroganov-csirkére ollézom a petrezselymet, és maris asztalhoz
Ulhettink. Szerintem spagettivel a legjobb, és ebbdl 4 személyre dsszesen 35 dekat érdemes
kifézni, mialatt a hassal foglalkozunk.

4 adag lesz beldle.

TEPSIBEN SULT CSIRKE FEHER BORRAL ES MUSTARRAL

HOZZAVALOK:

2 és fél deci szaraz fehérbor (példaul Sauvignon Blanc),

3 evékanal dijoni mustar,

2 ev6kanal extrasz(z olivaolaj,

1 masfél-kétkilos, feldarabolt csirke (aprolékkal egyiitt),

2 kozepes méretU, papirvékonyan szeletelt voréshagyma,
finomszemU tengeri s6 és frissen &rolt fekete bors,
petrezselyemlevél a diszitéshez
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Elémelegitem a sutét 245 fokra. Egy kis talkAban kézi habverdvel simara keverem a bort a
mustarral és félreteszem. Egy nagy, sutében is hasznalhatd labosban felforrésitom az
olivaolajat, és a csirkedarabokat minden oldalukon barnara piritom rajta kb. 6-8 perc alatt.
Amint megbarnultak, kiveszem &ket, és az edénybe dobom a szeletekre vagott hagymat.
Mérsékelem a langot, kevergetve 4-5 percig parolom a hagymat, amig meg nem puhul és
imitt-amott aranybarna nem lesz. Ekkor visszateszem ra a csirkedarabokat az aprolékkal
egyutt, és az egészet megs6zom-megborsozom. (Ha a labosnak mUanyag a fiile, burkoljuk
be tobbrétegnyi alufélidba, igy késébb betehetjik a sitébe.) A boros-mustaros keveréket a
csirkére ontom, és az edényt a sutd kozépsd racsara teszem. El8szor kb. 25 percig sutém a
csirkét, majd amikor a hisdarabok felil mar aranybarnak, egyenként megforditom, és Ujabb
20-25 perc alatt készre sitom &ket. A megsult hisokat szirélapattal atemelem egy talra, az
edényt pedig takaréklangra alitom a tUzhelyen. Fakandllal felkapargatom az esetleg
leragadt, izes porkoket, majd megkdostolom a pecsenyelét, és ha sziikséges, utanizesitem.
Végil meglocsolom vele a csirkét, és petrezselyemlevéllel diszitve talalom

Petrezselyem-martasos csirke

Hozzavalok:

1 evékanal oliva olaj

1 evékanal vaj

1 csirkemellfilé

s6 és frissen &rolt bors

1 csokor tjhagyma

1 gerezd fokhagyma

4 csokor petrezselyem

3 deci tejszin

1 teaskanal mustar

1 ev&kanal étkezési keményitd
10 deka fustolt scamorza
1 deci szaraz fehérbor

A csirkemell-filét kétcentis kockakra vagom, a megmosott Gjhagyma fehér részeit pedig
felkarikAzom. Egy kozepes serpenyében megmelegitem az olajat és a vajat, és ha mar forrd,
beleteszem a csirkekockakat, és megborsozom, megsézom &ket. 5-6 perc alatt megpirulnak,
akkor kiszedem és félreteszem Sket. A helytikre az Gjhagymakarikak kertiinek, aztan 3-4 perc
utan koveti Sket a megpucolt, megreszelt fokhagyma. Utana eléveszem a turmixgépem, és
belevagom a petrezselymet, belebntdm a tejszint, a mustart, belereszelem a sajtot, és
beleteszem a keményitét is. Miutan mindezt dsszeturmixoltam, beledntém a serpenydbe, és
hozzadadom a fehér bort. 1-2 rottyanas, és kész is a martas, amibe aztan visszapakolom a
csirkekockakat, és beleoll6zok még egy csokor petrezselymet.

2 nagy adag lesz beldéle.

Currys csirke
Hozzavalok:1 csirke, 2 fej hagyma, 2 dl tejszin, 2 kiskanal curry, s6. A kérethez: egy csésze rizs,
fél csomag aszalt gyimaolcs, 5 deka mirelit z6ldborsd

A csirkét egészben, vagy darabokra vagva megfézzik (disszertacibnknak most nem témaja a
csirkeleves, ezért nem térink ki ra, hogyan készitsd...). Kbzben a kockara vagott hagymat
kevés olajon megdinsztelem, hozzaadom a curryt, ala 6ntdk egy deci vizet, amikor
elparolgott, megint egy decit, majd a csontjairdl leszedett, s villaval "szétfosztott" hust
hozzdadom, ala 6ntdm a tejszint, felforralom.

Koretnek fott rizst készitek, amikor kész, belekeverem a mirelit zoldborsot, és a vizben fél orat
aztatott majd leszUrt aszalt gyiimolcsoket.
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Hat ez szuper volt, és izlett mindenkinek! A Lys Chrisen Jacek havonta haromszor készitett
valami hasonlét, de & egy irigy kutya volt, és nem mondta el semminek se a receptjét. Akkor
esett le a tantusz, amikor Kaldeneker Ur honlapjan nem olvastam egy receptben, hogy
kodkusztejet, vagy tejszint ad a currys ételhez. Nos a tejszin nagyon finomma tette a
curryt...Csirke tarkonyos martasban

Elkészitési ido: 45 perc

Hozzavalok:1 kbzepes nagysagu csirke, 1 csokor frisstarkony,2 dl

tejfol,so, bors, paprika, 1 evokanalliszt,1 citrom leve, 1 dlhaslé

A csirkét feldaraboljuk, s6zzuk, borsozzuk, kevés olajon megpiritjuk,

majd 1 dl hdslével felontjuk. Mielottegészen megpuhulna, apréra vagott

tarkonyt szérunk bele. Végll 6sszekeveljik a lisztet és a tejfolt,a

csirkét behabarjuk. Par:csepp citromlével még pikansabDa tehetjik.

Parolt rizzsel, kbnnyu fehérborral talaljuk.

Tejfolos pecsenye

1 kg szarnyast vagy nyulat megtUzdellink 20 dkg szalonnaval, majd jénaiba rakjuk és
leforrazzuk 2 evékanal forré olajjal.

Rakunk mellé gerezdekre vagott voréshagymat meg fokhagymat.

Letakarva delikatos vagy husleveskockas lével locsolgatjuk.

Ha megfétt akkor beizesitett tejfollel ledntjiik és megpiritjuk.

Burgonyafankkal talaljuk.

Citromos fokhagymas csirke

4 db besézott csirkecomb, vagy pulykaszeletek stb.
6 dkg olvasztott vaj

3 gerezd fokhagyma.

1 db citrom

petrezselyem

k.k. oregané

2 ek. olagj

50, bors

Keverjik 6ssze a a citrom levét vajjal, oregandval, |ével, majd a talra kivett hdsra ontjuk.
A karfiolt a gombat és a borsét kilon talaljuk mellé.
Koret tészta rizs.

Parolt his rajnai martassal

marhaborda vagy efféle csontos hus

1 db nagy fej hagyma

20 dkg szalonna

4-5 kicsi vagy 2 nagy sargarépa

1 petr.gyokeér

5-10 dkg mindbdl: alma, gomba, z6ldborso,

kevés liszt

bors, babérlevél, szegflszeg, fahéj csipetnyi csak mindegyikbdl.

delikat

3 ek. Paradicsompdré.

2 dl olaj

A felkockazott és megpiritott szalonnaban megdinszteljiik a szintén felaprézott hagymat. A
hosszakasra vagott (gyufaszal fele) zoldségeket (répa , petr.gyokeér) is megpiritjuk benne
hirtelen, majd a paradicsompiiré, s a végén babérlevél is odakertiil.

Kozben a szeletelt, hust fUszerezziik borssal, delikattal, majd ha allt egy kicsit, s levet eresztett
megforgatjuk lisztben. Kevés olajon megpiritjuk.

Kivesszik és belerakjuk a zoldség agyra, amit egy kis vordsborral higitunk, ha kell. Elkezdjik
fézni.

A borsot, gombat, és az almat pedig a maradék olajon puhara paroljuk egy kis delikattal
meg késhegynyi fahéjjal , szegflszeggel fUszerezve.
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Ha a hus megfétt, kivesszik.. S szintén az alma borsé gomba keverékkel is ezt tesszik. A
megfétt has levét és az olajat dsszekeverjuk , ha kell egy kicsit sUritjik, majd vagy turmixoljuk
vagy atpréseljuk sz0rén.

Visszarakjuk bele a hast a koretet és spagettivel vagy makardnival talaljuk.

Magyaros

Az olaj és a vaj keverékén megpiritjuk a zoldségeket. A szelet szalonnakat kistitjiuk majd a
zsifdban a felszeletelt, vagy csikokra vagott hust atsitjik. (lehet egészben is a szalonnaval
megtlzdelve).

2 dl borral ledntjuk és megparoljuk. Ha kész akkor a hust kivessziik és a maradék levet
sUrGbbre f&zzik, és turmixoljuk.

A gombat belerakjuk és megparoljuk. 1 ek. lisztel megszoérjuk , 2 dl borral, meg a tejféllel
felontjik.

Majd a hust visszatéve 6sszeforraljuk.

tésztat, burgonyknédlit adunk hozza.

Csirkecomb Frank médra

4 szép csirkecomb

2 ev6kanal mazsola

5 dkg reszelt rokfort

2 gerezd fokhagyma

1 evékanal konyak

1 tojassarga

1 mokkaskandl torott fehér bors

1 evékanal zsemlemorzsa

1 ev&kanal tejfol izlés szerint s6

a bundazashoz 2 tojas, liszt €s zsemlemorzsa

A csirkecombokat éles kiskés segitségével gy csontozzuk ki, hogy a comb bére ne sériljon
meg. A hlst megsdzzuk és félretesszik. A mazsolat leszarazzuk, megmossuk, leszUrjuk. A
tojassargat osszekeverjik a tejfollel, a fehér borssal, a konyakkal, a megtisztitott és 6sszezlzott
fokhagymaval. Ezutan hozzaadjuk a reszelt sajtot, a zsemlemorzsat €s a mazsolat is. A
haslapra, a csontok helyére kenjuk a tolteléket, és a két szélét egymasra boritjuk. HastUvel
osszetUzzuk, majd lisztbe, megsézott, felvert tojasba, végul zsemlemorzsaba forgatva 170
fokos olajban szép piros-ropogoésra megsttjik (8-10 perc). Lecs6pogtetjuk a foéldsleges olajat,
és tejfolos uborkasalataval, vegyes korettel talaljuk Budai st csirke

1 kg-os csirke

1 dl konyak

1 teaskanal cukor

1 teaskanal s6

2 gerezd fokhagyma

2 db egész tojas

5-6 ev&kanal kukoricaliszt

1 dI sGr0 majonéz

A megmosott, leszaritott csirkét 8 darabra vagjuk, és megsézzuk. A konyakba belekeverjik a
st és a cukrot, valamint a megtisztitott és szétzlzott fokhagymat. A csirkedarabokat
egyenként megmartjuk a fUszeres-konyakos Iében, ezutan mély talban egymasra rakjuk a
hasokat. Legalabb 2 6ran keresztil hagyjuk allni, a talba visszacsurg6 levet idénként radntjik.
A husdarabokat még nedvesen megforgatjuk a kukoricalisztben, majd a felvert tojasba és
ismét kukoricalisztbe martjuk, amit jol ra is nyomkodunk. 170 fokra felforrositott olajban
nagysagtol fliggden 6-10 perc alatt sz&p sargasbarnara megsutjik. Mig a csirkedarabok
stilnek, a visszamaradt konyakos-fUszeres levet belekeverjik a majonézbe, és a mar megsiilt,
meég forré hisdarabokat meglocsoljuk vele. Szalmaburgonya és salata ilik hozza

Lucullusi csirkeszarny

8 szép nagy csirkeszarny

10 dkg gomba

10 dkg fétt fustolt sonka

10-12 dkg liszt
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2 gerezd fokhagyma

masfél dl vilagos sor

1 mokkaskandl torott fekete bors, s6

1 csokor petrezselyemzold

1 db egész tojas

A csirkeszarnyakat kettévagjuk, a szarnyvégeket levagjuk, és leveshez késébb felhasznaljuk. A
husdarabokat megsdzzuk és 15 percre félretessziik. A gombat megtisztitjuk, és a sonkaval,
valamint a megmosott petrezselyemzolddel egyitt ledaraljuk, vagy nagyon apréra
daraboljuk. A tojast gyengeén felverjiuk, hozzadntjik a sért, megsézzuk, megborsozzuk, és
belekeverjuk a megtisztitott és szétzizott fokhagymat. Annyi lisztet kevertink hozza, hogy a
szokasosnal kissé sUrlbb palacsintatészt-massza legyen beléle. A szarnyakat el&szor lisztben,
majd a tésztaban megforgatjuk, és a 170 fokos olajba téve 6-8 perc alatt szép pirosra
megsutjik. Salataval és parolt rizzsel vagy rizibizivel talaljuk.

Pacolt currys csirke

1 kbzepes nagysagu csirke

fél dl olaj

2 ev6kanal bor- vagy gylimolcsecet

1 nagy csokor petrezselyemzold

3-4 evékanal liszt

2 gerezd fokhagyma

1-1 tedskanal s6 és currypor

1 mokkaskandl torott fekete bors

A megtisztitott csirkét kis darabokra vagjuk. Az olajpban elkeverjik az ecetet, a megmosott és
finomra apritott petrezselyemzoldet, a soét, a borsot és a curryport. A hlsokat egyenként
megmartjuk a pacban, majd egy mély talban egymasra rakjuk. Néhany 6ran keresztul
hagyjuk pacolédni, de akar egy nappal elébb is érlelhetjik. Sutés elétt a paclébdl kivéve,
még nedvesen annyi lisztbe forgatjuk, amennyit felvesz, és azonnal beletessziik a 170 fokra
felhevitett olajba. 7-8 percig sutjik, mig szép ropogds-piros lesz. A folosleges olajat
lecsopogtetjik réla, és burgonyaplrét meg salatat kinalunk hozza.

Hussal toltott aima

Maradék stlt vagy fétt hist finomra apritunk vagy daralunk.

Vajas lisztes rantast tejjel felengediink,, és dsszekeverjik a vagdalttal.
4 almat belul kivajunk, citromlével beddrzsoljik, és ezzel a toltelékkel megrakjuk
Vajjal kikent tzall6talba rakjuk és az almakat is megkenijuk vajjal .
Megsutjuk.

Almas huskrokett

Valamilyen vagdalt konzerv, vagy maradék sult vagy fétt hus

3 db savanykas alma

1 tojas

2 ek. keményitd

1dltej

1 kanal reszelt hagyma

s0, bors, gydmbér,

olaj sutni

Az almakat meg a hagymat lereszeljik, és a vagdalttal 6sszekeverjik alaposan.
A tojast a tejjel meg a keményitével habosra verjik és megflszerezzik.
Eldolgozzuk a masszaval és vizes kézzel rudakat formalva olajban kistissuk.
Cabernet a1a meate !l

6-8 db szarnyas hus

1,5 dl vorésbor cabernet ha lehet

2 dl narancslé

1 citrom reszelt héja

1 kanal cukor

SO
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2 ek. kacsazsir

Egy kevés kacsazsiron a cukrot megpiritjuk, radntjiik a viérésbort meg a narancslevet a reszelt
citromhéjjal.

Mikor sima martasos lesz félrerakjuk.

A husokat kacsazsiron megpiritiuk majd egy tUzall6talba belefektetjik.

Ledntjik a martassal és megsutjik.

Daragaluska illik hozza.

BUDAI SULT CSIRKE

1 csirke (kb. 1 kg-0s), 1 dl konyak, 1 teaskanal cukor, ugyanennyi so, 2 gerezd fokhagyma, 4-5
evékanal kukoricaliszt, olaj a stitéshez, 1 di sUrd majonéz.

A megmosott, leszaritott csirkét 8 darabra vagom. A konyakba belekeverem a megtisztitott,
szétzuzott fokhagymat, a sot, a cukrot. A csirkedarabokat a konyakos I€ben megmartom,
majd egymasra teszem a husokat, és legalabb 2 6ran keresztil érlelem. A talba visszacsurgd
paclében idénként Ujb6l megmartom a hisdarabokat. Még nedvesen megforgatom a
kukoricalisztben és b, forré olajban ropogosra, pirosra stitém. A megmaradt paclevet a
majonézbe belekeverem, és talalaskor lelocsolom vele a sult csirkét. Szalmaburgonya és sok
salata illik mellé.

CSIRKE TEJSZINES TARKONYBAN

1 kozepes nagysagu csirke, 3 dl tejszin, 1 evékanal friss tarkony (vagy 1 teaskanal szaritott
tarkonylevél), 3 gerezd fokhagyma, 5 dkg vaj, 1 mokkaskanal torott fekete bors, izlés szerint
sO.

A csirkét megtisztitom és 4 darabba vagom. Megs6zom, és egy nagyobb, lapos tizall6 talba,
egymas mellé fektetem. Raszérom a megtisztitott és szétzuzott fokhagymat, a tarkonyt és a
borsot, majd lebntdm az olvasztott vaj és a tejszin keverékével. A talat befedem és
elémelegitett, forrd sutdben, erds langon 40 percig stitdém. Ezutan a huast sajat levével
lelocsolom és fedd nélkil mindkét oldalan pirosra piritom. Parolt rizs és salata illik hozza.
Elkészitési ideje: 60 perc

FOKHAGYMAS szinhas

2 kicsi csirkemell, 4 gerezd fokhagyma, 2-3 dl tej, 2 evékanal liszt, 1 csokor petrezselyemzold, 1-
1 mokkaskanal sé és torott fehér bors, 2 evékanal olaj.

A csirkemelleket kicsontozom, és lapjaban szeletekre vagom. A tejbe belekeverem a sot, a
borsot és a megtisztitott, szétzGzott fokhagymat. A fUszeres tejet a felszeletelt csirkemellekre
ontom, majd legalabb egy napig a hit&szekrényben érlelem (lefedve). Sttéskor kiveszem a
tejbdl a hust, lecsopodgtetem, lisztben megmartom, majd a felforrésitott olajon mindkét
oldalat pirosra sutom. Az 6sszes pirosra sult csirkemellszeletet tizallé talba teszem, a
visszamaradt tejet radntdm, megszérom a finomra metélt petrezselyemzoélddel, majd a talat
lefedve 20-25 percre elémelegitett, forrd stitébe tolom. A stités végén a tal tetejét leveszem
és a felesleges levet elparologtatom (csak sUr martas maradjon a hus alatt). Sult burgonya
és fejes salata ilik hozza.

CSIRKESULT FRANK MODRA

1 kozepes nagysagu csirke, 1 dl tejszin, 1 evékanal kdkuszreszelék, 4 evékanal olaj, 1 evékanal
sargabaracklekvar, 1 ev6kanal daralt mak, 2 nagy fej voroshagyma, 2 dl tejfél, 4 gerezd
fokhagyma, 1-1 csapott mokkaskanal &rolt csipds paprika, 8rolt szerecsendid-virag,
koménymag, gyombér, fekete bors, 3 szem &6rolt szegflUszeg, késhegynyi &rolt fahéj, izlés
szerint sO.

A fUszereket egy ev6kanal olajjal, a kdkuszreszelékkel, a makkal, a sargabaracklekvarral, a
sOval Osszekeverem, és a megtisztitott, darabjaira vagott csirkére kenem. Legalabb 2 6ran
keresztul allni hagyom. Még jobb, ha el6z6 nap pacolom be a csirkehust. Készitése elétt a
maradék olajon sargara fonnyasztom a megtisztitott €s nagyon finomra vagott (vagy
lereszelt) voroshagymat, majd a csirkedarabokat egyenként, mindkét oldalukon atsitom a
hagymas olajon. Az el8sttodtt hust tizalld talba teszem, radntdm a tejszint és a tejfolt, ezutan
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befedve elémelegitett, forrd stit6ben 45 percig stitom, majd fedd nélkil pirosra piritom.
Szivabefétt vagy sargabarackbef6tt és parolt rizs illik mellé.

CSIRKERAGU PADLIZSANNAL

1 csirke (kb. 1 kg-0s), 4 gerezd fokhagyma, 1 kozepes padlizsan, 1 evékanal paradicsompuré,
1 nagy csokor petrezselyemzoéld, 5 dkg fiistolt szalonna, izlés szerint s6 és toritt fekete bors.

A flst6lt szalonnat vékony, hosszu csikokra vagom, a zsirjat kiolvasztom, majd lepiritom rajta a
megtisztitott és aprora vagott fokhagymat. A megmosott és feldarabolt csirkehist a
fokhagymas szalonnazsiron jél atsutom. Aladntodk 3 dl vizet és fedd alatt, kis lAngon puhara
parolom. Kbzben s6zom és meghintem borssal. Ha a his megpuhult, levébdl kiveszem,
kicsontozom, majd kis kockakra vagva visszateszem a serpenyébe. Hozzakeverem a stitében
megsutott és dsszetdrt, sdzott paradicsompirével elkevert padlizsant, végil raszérom a
nagyon finomra vagott petrezselyemzoéldet.

Elkészitési ideje: 50 perc

SANGHAJI SULT CSIRKE

1 kisebb csirke, 1/2 dl konyak, 1 teaskanal porcukor, 4 gerezd fokhagyma, izlés szerint so,
kukoricaliszt a bundazashoz, olaj a sutéshez.

A csirkét tisztitas utan nagyon kis darabokra vagom. A konyakba belekeverem a zluzott
fokhagymat, a cukrot, a s6t, majd bedorzs6l6m vele a csirkedarabokat. Félérai pihentetés
utan szitalt kukoricalisztben megmartom, és b, forré olajban pirosra, ropogosra sitom. A
felesleges olajat lecs6pdgtetem. Parolt rizzsel meg ecetes gombasalataval kinalom.
Elkészitési ideje: 60 perc

PULYKAFRIKADELLA

40 dkg sult vagy fétt, csont nélkili pulykahus, 1 f6tt burgonya, 1 tojas, 1 kis fej voroshagyma, 1-
1 késhegynyi 6rolt gyombér, &rolt szegfiszeg, 6rolt koménymag, 1 mokkaskanal torott fekete
bors, 2 gerezd fokhagyma, izlés szerint so.

A kicsontozott hust a f&tt burgonyaval és a tisztitott voroshagymaval egyutt kétszer
atdaradlom, majd a habosra felvert tojassal és a fUszerekkel j6l 6sszedolgozom. Kis
kolbaszkakat formalok a masszabdl, és grillstitében (vagy megolajozott alufélian a forré
sutében) mindkét oldalan pirosra stitom. Barmilyen korettel és salataval nagyon finom.
Elkészitési ideje: 40 perc

INDebreceni csirke (régi magyar étel)

75 perc

Nehézség: 2

1 kg kortli csirke, 1 citrom, 10 dkg mazsola, 2 dl fehérbor, 1 dl borecet, 2 evékanal olaj, 1
evékanal liszt, izlés szerint s6 és &rolt fekete bors, csipetnyi cukor

A csirkét tisztitas utan feldarabolom és fazékba teszem. Radntok 1 I-nyi forrd vizet, és puhara
f6zom. Kb6zben a leszarazott és megmosott mazsolat a borba teszem, és kevés cukorral,
megfézom. Egy harmadik edénybe pedig beleteszem a megmosott és vékonyra felkarikazott
citromot, és 2 dl vizben megfézom. Az olajon sargara piritom a lisztet, és kevés hideg vizzel
elkeverve berantom vele az ételt. Hozzadadom a kulon megfézott mazsolat és citromot
(leviikkel egyiitt), felforralom, és parolt rizst kinalok hozza.

Elszaszi husos kaposzta

50 perc

Nehézség: 1

40 dkg sovany, csont nélklli sertéstarja, 80 dkg savanyu kaposzta, 10 dkg husos fustolt
szalonna, 10 dkg fétt fustolt sonka vagy tarja, 1 par virsli, 2 nagy fej voroshagyma, 5 gerezd
fokhagyma, 1 dl szaraz fehérbor, 1 hasleveskocka, 2 evékanal olaj, s6 és &rolt fekete bors izlés
szerint

Lapos, nagy kuktaba teszem a vékony szeletekre vagott flstolt szalonnat. Erre fektetem a
megsozott, megborsozott és zlzott fokhagymaval bekent husszeleteket. Beboritom a
megtisztitott és vékony karikakra vagott voroshagymaval, majd sorban, egyenletesen
r@halmozom a sonkakockakkal elkevert savanyu kaposztat. Tetejére teszem a karikakra



http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

vagott virslit. Az egészet ledbntdm a bor, 2,5 dl viz, az olaj és a szétmorzsolt husleveskocka
keverékével. A kuktat lezarom és az ételt felforralom. 30 percig f6z6m kis lAngon, majd a
langot eloltva alatt, 5 percig hagyom zarva a kuktat. Talalaskor a tetejérdl leveszem a virslit és
a kaposztat, beteszem egy mélyebb, f6zelékestalba, majd szépen egymas mellé rahelyezem
a parolt hisszeleteket.

Kolbaszos voros kaposzta

30 perc

Nehézség: 1

50 dkg voros kaposzta, 50 dkg fustolt f6z8kolbasz, 1 kis fej vordshagyma, 2 evékanal olaj, 1 dI
tejfol, ecet, cukor, s6, 6rolt fekete bors izlés szerint

A k&posztat tisztitas utan vagy legyalulom, vagy vékony csikokra vagom. A forrd olajon
Uvegesre fonnyasztom a tisztitott és finomra vagott voroshagymat, majd réteszem a
kaposztat. J6l megsdézom, megszérom &rolt fekete borssal és fedd alatt, sajat levében 10
percig parolom. Ezutan radntok 1 dl vizet, belekarikdzom a kolbaszt és puhara parolom.
Kevés ecettel, cukorral izesitem, és hozzaadom a tejfélt is. Epp csak egyet forralok rajta, és
forron talalom hagymas tort burgonyaval.

Szalontidd vagy savanyu tidd

90 perc

Nehézség: 2

60 dkg sertéstiidd és sziv vegyesen, 1-1 sargarépa és petrezselyemgyokér, 1 kis fej
vOrdshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 1 babérlevél, fél citrom leve, kis darabka citromhé;
(ugyelek arra, hogy a citrom fehér héja nem keruljon bele az ételbe, mert keser( I-esz a
martas), 2 dl tejfol, 2 evékanal liszt, 2 evékanal olaj, 1 csokor petrezselyemzold, 1 evékanal
ecet, 1 teaskanal mustar, késhegynyi majoranna és pirospaprika, izlés szerint s6, &rolt fekete
bors és csipetnyi cukor

A j6l megmosott és megdtisztitott tuddt-szivet hideg vizbe teszem és felforralom, majd a [€bdl
kivéve masik labosba teszem. Annyi tiszta, hideg vizet 6ntok r4, amennyi j6 b&ven ellepi, majd
felforralom. Ezutan megs6zom, és félpuhara f&z6m. Ekkor hozzateszem a megtisztitott és
karikakra vagott zoldséget meg az dsszes fUszert. Teliesen puhara f6z6m és leszGrém. Ezutan
egy masik edényben az olajat megforrésitom, barnara piritom rajta a lisztet és a
pirospaprikaval elkeverve 1| tid&fézélével felengedem. Simara keverem, ecettel,
citromhéjjal izesitem, csipetnyi cukrot és sot teszek hozza, majd felforralom. Kozben a f&tt
tudSt megtisztitom a nyelécsétél és a horgdktdl, majd csikokra vAgom. Beleteszem a
martasba, hozzakeverem a mustart és 1 dl tejfolt, és még egyszer folforralom. Talalaskor
citromszeletekkel és tejféllel diszitem. Zsemlegombdc vagy burgonyagombac illik hozza.

Bigos

Hozzavalok: 40 dkg sertéslapocka, 10 dkg fustolt szalonna, 1 nagy fej voréshagyma, 2 gerezd
fokhagyma, 1 kis doboz paradicsom puré, 1 kg kelkaposzta, 10 dkg f6z&kolbasz, kb. % liter
szaraz fehérbor (2 evékanal szaritott gomba), s6, 1-1 késhegynyi piros paprika meg majoran-
na, csapott mokkaskanalnyi 6rolt komény, 1 babérlevél, ecet.

A szalonnat apr6 kockakra vagva kiolvaszt juk, majd atsttjik rajta a nagyobb kockakra
vagott hast. A finomra vagott hagymat hozzaadva egyutt tovabb st jik, majd a tort
fokhagymat is beletesszik, és elkeverjik a paradicsompurével. Ezutan kovetkeznek a
fUszerek, végul kissé megsozzuk, és masfél deci vizzel felengedve 10 percig paroljuk. Kdzben a
laskara vagott kelt és a karikakra vagott kolbaszt beleteszsziik, €és _annyi borral engedjiik fel,
hogy bdéven ellepje. Az edényt lefedve stitébe toljuk, és addig paroljuk, amig a hius meg nem
puhult. (Gyorsabban puhul, ha a fed&t egy kevés vizzel elkevert liszttel a labasra tapaszt juk.)
Az eredeti lengyel recept még nagyon apréra vagott szaritott gombaval is fUszerezi a bigost.
Végul a feddt levéve rovid léré parologtat juk, és par csepp ecettel pikansra izesit juk ezt a
lengyel népi ételt.

Boho csirke
Hozzavalok: egy 1,2 kg-os csirke, 20 dkg husos justolt szalonna, 1-2 al
ma, 4 dkg vaj, so.



http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

A megtisztitott csirke bdérét fellazit juk, és a bér meg a his kozé hajszalvékony hisos
szalonnaszeleteket dugunk. Ugyanigy a csirke hastregét is szalonnaszeletekkel béleljuk ki, de
oda még medgtisztitott,

. nagy ci_kekre vagott alma is kerlil. Csak akkor s6zzuk meg a szarnyast, ha a szalonna nem
elég s6s. Végul a csirkét kivilrél bevajazzuk, tepsibe vagy tizall6 talra fektetve a forrd
sutében megsut juk. TAlalaskor a benne paroldédott alméat rakjuk a pecsenye koré.

Indiai toltott csirke

Hozzavalok: egy 1,5 kg-os csirke, 10 dkg rizs, 15 dkg gomba, 8 dkg vaj, 5 dkg mazsola, 1 tojas,
mokkaskanalnyi paradicsompuré, grillfUszer,

.J hasleveskocka, s6, &rolt bors, késhegynyi piros paprika, csipetnyi currypo_

A j6l megmosott rizst a husleveskockaval izesitett vizben megfézzik. Kozben harom deka
vajon a megtisztitott, apréra vagott gombat sdval, borssal me_paroljuk, és a j6l megmosott
mazsolaval egyitt a rizshez keverjik. Osszedolgozzuk a tojassal, és izesit juk a curryporral. A
csirke hastiregébe tomijuk, majd a nyilast 6sszetlzzuk. A maradék 6t deka vajat felolvaszt juk,
és Osszekeverjuk a paradicsompirével meg a pirospaprikaval. Ezzel kenjik be a csirke
kilsejét, végll az egé

- szet alufélidba csomagolva zomancos tepsire vagy t0zallo talra fektetjiik. igy sit jik 45
p.ercig a sutében, majd a féliat széthajtjuk, és a pecsenyét a sajat levével locsolgatva
szépen megpiritjulLFeldarabolva rakjuk talra, és a benne silt rizzsel korit juk.

Argentin ragu

Hozzavalok: 60 dkg m_ dkg jUstolt szalonna, 1 nagy fej voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1
kis doboz paradicsompiré, 2 di t_stes vorosbor, 1 csomd leveszoldség, 30 dkg cukkini, s6, &rolt
bors, 1-1 késhegynyi kakukkfd meg bazsalikom, 2-3 zellerlevél,. a tetejére 50 dkg burgonya, 2-
3 dl tej, 5 dkg vaj, 5 dkg reszeit sajt.

A szalonnat apr6 kockakra vagva kisutjuk,. és az ugyancsak aprora metélt hagymat
megpiri,.tjukrajta. Belerakjuk a kockakra vagott hust,

Itstitjuk, majd a paradicsompurét meg a fUszereket is hozzaadjuk. Egy kevés vizzel, fedd alatt
fél puhara 'paroljuk. Ekkor a megtisztitott, egycentis szeletekre vagott zoldséget is a labasba
rakjuk, s ezzel 20 percig paroljuk, végil a meghamozott, nagy kockakra vagott cukkinit is
belekeverjik. Ha a levét elféné,vizzel vagy borral pétoljuk. Amikor a belevalék mind
megpuhultak, rovid lére sut juk, és egy mély tizall6 talba teritjiik. A tetejét a burgonyabdl
vajjal meg tejjel készillt burgonyapurével vonjuk be, és a sajtot raszérva a- sttében
megpiritjuk.

Almas pecsenye

Hozzavalok: 1 kg has_piros alma, 1 citrom leve, 2 voroshagyma, 10 dkg fustolt szalonna, 1
kiskan&l méz, sé vagy grillfUszer, mustar.

Az almakat megmos suk, a maghazukat eltavolitjuk, a hasukat héjastol cikkekre vagjuk, és
meglocsoljuk a citromlével. A has tetejét masfél centis kdzokben bevagjuk, a vagatokat
mu;starfal kikenjuk, és mindegyikbe agy csusztatunk 1-1 almaszeletet, hdgy a piros héja le-
gyen kifelé. Ezutan a karajt kivilrél séval vagyagrillfUszerrel bedorzsoljuk. Egy tdzallé talat
kibéleliink a felszeletelt szalonna felével, beleterit juk a karikakra vagott voroshagymat, és
erre fektetjik a mézzel megkent hust. A maradék szalonnaszeleteket a tetejére fektetjik, és a
talat fedbvel vagy aluféliaval letakarva a forré sutébe toljuk. Addig paroljuk, amig a
pecsenye meg nem puhult. Ha a sajat levét idé elott elféné, és a hagyma pirulni kezdene,
egy'dcevés vizet is ontlink ala. v égul a slltet deszkara téve Ugy $zeleteljik fel, hogy minden
hasszeletbe 1-1 almadarab jusson. Talra téve, a tésztaszirén atnyomkodott vagy turmixolt
levével lednt juk. Burgonyapduré ilik hozza:

Savanyu sertéscomb
Hozzavaldk: 1 kg, 1 citrom, 2 evékanal olaj, 3 dl tejfol, s6; 4 szem bors, 2-3 szem bordékabogyo,
2 babérlevél, egy kevés ecet.
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Egy fél citromot héjastdl felszeleteliink, és kb. masfél liter vizzel lednt juk. SGval, szemes borssal,
borékabogydval és babérlevéllel izesit

juk, felforraljuk, majd kihGtjuk. Befektet jik a sovany hisdarabokat, és igy érleljik a
hUtészekrényben 2-3 napig. Akkor j6, ha a paclé a hist ellepi. Az érlelés utan 'a hust kiszedjuk,
a nedvességet leitat juk réla, majd hajszalvékony csikokra vagott sarga "citromhéjjal tiizdeljik

Almas hazinyul

Hozzavaldk: 1,20 kg nyulhis (gerince és combja), 1 alma, 1 zellergumd, 40 dkg apré szem(
vOréshagyma, 1 dl szarazfehérbor (az almabor a leg.

jobb hozz4), 5 dkg vaj, 1 evékanal olaj, s6, csipetnyi reszeit szerecsendio.

A nyulat lehartyazzuk, darabokra vagjuk, és az olaj meg a vaj keveré. kében atsutjuk, majd
kivessziik a stitéedénybdl. A visszamaradt zsira. dékban megfonnyasztunk egy kicsi, reszeit
vOréshagymat, majd bele. reszeljik a megtisztitott almat meg a meghamozott zellergumaot.
Fel. engedjik a borral, visszarakjuk az atstutott husdarabokat, és séval meg csipetnyi reszeit
szerecsendiéval fUszerezzik. Fedd alatt, idén. ként ;megkeverve félpuhara paroljuk, majd
egészben a tobbi megtiszti. tott, apré szemU hagymat is koré rakjuk. Lefedve egylitt megpuhit
juk.

Csirkemajas zoldborso

40 dkg csirkemaj

4 ek. olaj

kiskanal gyombér (legjobb a frissen reszelt)

4 ek. sz6jasz6sz

30 dkg z6ldborso

A borsét megmossuk sés vizben, majd lecsopogtetjik.

A kockara vagott csirkemajat olajban kisutjuk.

A tUzrol levéve meglocsoljuk széjaszésszal, a gyombérrel és a z6ldborséval 6sszekeverjik és
még egy két percig piritjuk.

Szerb rizseshus

5009 tarja

20 dkg el&fézott rizs

s db paprika

25 dkg paradicsom

4 e k. petrezselyem

A maradék Iébe beledntjik a tejfolt , ranyomjuk a paszirozott fokhagymat, meg az apréra
vagott petrezselymet.

Osszerottyantjuk, raontjiuk a hasra és kész.

Tarhonyéat kinalunk hozza.

Babos ragu

25 dkg bab

8 dkg fustolt szalonna

40 dkg hus

2 babérlevél

2 kanal pritamin, vagy pirosarany

2 kbzepes fej hagyma

j6 par gerezd fokhagyma

1 e.k paradicsompiré

1 hasleveskocka

1 kiskanal kakukkf(

1 csokor petrezselyem

A babot a babérlevéllel megfézziik. Mire kész épp legyen rajta lé.

A kistilt szalonnan megpiritjuk az apréra vagott hagymat, majd az apréra vagott hust,
és eqy kis lisztet vagy keményitét is rakunk bele a végén.

Majd a husleveskockat, a paradicsompirét, meg a fokhagymat is belerakjuk és felontjik a
bab levével.
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Kicsit f6zzik majd belekerll a kakukkfU a petrezselyem és osszerottyantjuk.
Ha kell még egy kis Iével felonthetjik.

Lencse curry

25 dkg lencse

2 ek. daralt pritamin

2 ek. sitémargarin

1 nagy pirospaprika vagy pritamin paprika, (télen lecsébdl is lehet)
kis kurkuma

3 fokhagyma gerezd

1 csomo z6ldhagyma (télen sima hagyma)

koriander, kbmény, s6 bors

Alencsét f6zzik kb.1/2 | vizben 10 percig hogy ne legyen til puha.

A paprikat a zéldhagymat a fokhagymat apritsuk fel vékony csikokra.
Majd a margarinba paroljuk meg kb. két percig

Majd a fUszereket is beleszorjuk és egyutt paroljuk egy kicsit.

Hozza ontjuk a lencsét és egyltt paroljuk par percig kis langon mig kész nem lesz.
Chili con Carne

75 dkg has

50 dkg vorosbab

2 hagyma

2 ek.olaj

2 szal chili paprika

3 dl paradicsomlé, (sUr0)

1 ek. keményitd

2 ek. vordsborecet

1 ek. pirospaprika

1 db husleveskocka

kémény, bors, cukor

1 ek. sz6jaszosz

11 cukros vizben aztassuk a babot majd masnap f6zziik 30 percig benne.

Az aprokockakra vagott hast a hagymaval és a paprikaval egyutt paroljuk meg az olajon.
Rakjuk bele a karikakra vagott chilit

A babhoz adjuk hozza és f6zziik tovabb.

A paradicsomlevet a széjaszdszt a husleveskockat, a borecetet, a keményitét dsszekeverjik
és a babhoz keverjuk mig meg nem 6.

RIZSES CSIRKECOMB ISZTAMBULBOL

4 db csirkecomb, 20 dkg rizs, 10 dkg mazsola, 4 paradicsom, 1 nagy fej voréshagyma, 1 dl
narancslé, 10 dkg reszelt juhsajt, 5 dkg vaj, 4 dl tejfél, 2 dl tejszin, 3 gerezd fokhagyma, 1
csokor petrezselyemzoéld, 1 teaskanal curry, 1 mokkaskanal torott fehér bors, 1 teaskanal
frissen reszelt narancshéj, 1 mokkaskanal safrany (safranyos szeklice), izlés szerint s6.

A csirkecombokat kicsontozom és vékony csikokra vagom. A rizst valtott vizben atmosom,
lecsOpogtetem. A tisztitott viroshagymat nagyon finomra metélem, a fokhagymat
szétzizom. TUzall6 talba teritem a csirkehus felét. Megsdzom, és raszérom a nyers rizs felét. Erre
a mazsola fele kdvetkezik, majd a maradék hussal, rizzsel, mazsolaval fejezem be a
rétegezést. A sorokat nem felejtem el megsdzni, megborsozni és curryporral megszorni. A
tejfollel bsszekeverem a tejszint, a narancslevet, a narancshéjat, a finomra vagott
petrezselyemzéldet, a voroshagymat, a fokhagymat és a reszelt juhsajtot meg a safranyt.
Hozzakeverem a felolvasztott vajat is, majd radntdm az étel tetejére. A talat szorosan
lefedem, és elémelegitett, forré sutében legal&bb egy éra hosszat parolom. Akkor van
készen, ha a rizsszemek duplajukra dagadtak, illetve semmi |é sincs az étel alatt. Talalas el&tt
villaval 6vatosan felkavarom. Ha tul szarazra suilt, akkor kevés tejszinnel meglocsolom, majd 10
percet varok, és csak azutan talalom. A tanyéron juhsajttal kiilon is megszérom.


http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

silt nyul

Hozzavalok:

# Egy egész nydl

# 1répa

# 20g s6

# 2 zeller

# 50g ketchup

# 259 rizsbor

# 1 voréshagyma

# 25g vaj

Elkészités: Mossuk meg és szeleteljik fel, vagy reszeljik le a zellert, a hagymat, és a répat.
Mossuk meg a nyulat, és szaritsuk meg egy ronggyal. S6zzuk meg a nyulat, és 6ntsik ra a
rizsbort, tegylk egy tepsibe. Szérjuk meg a zellerrel, a hagymaval és a répaval, majd tegyik
sUtébe. Kortlbeltl 30 perc alatt aranybarnara sul.

A stités utan vegyik le a zellert, a hagymat, és a répat a nyulrdl, és tegyik a nyulat egy talra.
A hus levét Ontsiik egy lAbosba, adjuk hozza a ketchupot és a vajat, majd kevergessiik, amig
osszedll. Ontsiik a nyulra a szoszt, és talaljuk.
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TSkehalszeletek kontinentalis médon

Hozzavaldk 3-4 személyre:
40-50 dkg mélyh(tott tékehal filé,
1 doboz (100 g) intenziv izJ olajos apréhal (sprotni, ajoka, szardella, stb., ki minek nevezi),
2 dl tejszin,
1 nagy fej viréshagyma,
néhany szelet bacon,
1 citrom leve,
50, bors,
kb. 1-2 dkg vaj,
1 evékanal dijon-i mustar,
15-20 szem capribogy6

Elkészités: A fagyasztobdl kivett tékehalat megodnttdzziik a citrom levével és gy hagyjuk
kiolvadni. Egy megfelel6 méretU teflon tepsi (amiben a halszeletek tgy elférnek, hogy csak
kissebb atfedések vannak) aljat beboritjuk a bacon szeletekkel, tgy, hogy a szeleteket
kézvetlenil egymas mellé tessziik: a tepsi aljat teljesen befedjék.

Ezen egyenletesen elosztjuk a vékony karikakra vagott hagymat. S6zzuk, borsozzuk. Erre
ratesszik a (félig vagy teljesen) kilvadt halszeleteket. A halszeleteket is megszorjuk borssal.
Az apréhalat az olajaval egyutt egy megfeleld méret( talba tesszik, villaval telijesen apréra
torjuk, radntjuk a tejszint, hozzaadjuk a mustart, az apréra vagott capribogyot, és az egészet
teljesen homogénre keverjik.

Ha tul sUr0 vagy kevésnek tinik, egy kevés vizzel higithatjuk, majd a masszat ontstik ra
egyenletesen a halszeletekre. Minden halszeletre jusson, és lehetSleg ne maradjon *szabad*
felilet, majd morzsoljuk ra a vajat.

Fedjuk le (pl. aluféliaval), tegytik be a 180 fokos stutébe, és stissik haromnegyed-egy o6réat,
majd vegylk le a fedést rola, és izlés szerint piritsuk meg a tetjét 10-20 perc alatt.

Megjegyzés:
Arecept neve azért *kontinentalis*, mert egy abszolut kontinetalis lakos, egy tenger-mentes
orszagban laké ember (én) talalta ki ebben a formajaban.

Min&ségi, karakteres, szaraz fehérbor illik hozza, pl. Aldozéi zéldveltellini.

A receptet Banffy Miklos kildte. K6szénjik!

Tonton
Hozzavalok:
2 db 170 grammos tonhal konzerv (vizben eltett)
3 bogrenyi (2,5 dl) szeletelt gomba
fél bogre z6ldhagyma vagy sima voréshagyma
2 nagy gerezd fokhagyma
teaskanalnyi olaj
2 teaskanal liszt
1 és 1/2 bogre sovany [te]
1/2 teaskanal szaritott tarkony
1 tedskanal Worcestershire szGsz
1/2 teaskanal &rolt bors
1 evékanal sovany tejfol
1 evékanal sovany joghurt
s0, ha sziikséges
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Elkészités: Egy nagy serpenyében az olajon megparolom az apréra vagott hagymat és
fokhagymat. Ha gy latom, hogy kevés a zsiradék, én mindig egy ici-pici vizet 6ntok ala.
Hozzaadom a gombat, és 4-5 perc alatt megparolom. Raszérom a lisztet, kicsit piritom, majd
felontom a tejjel, kevergetem, mig szépen beslrisodik. Hozzaadom az 6sszetdrt borsot,
tarkonyt és a Worcestershire szdszt. Belekeverem a tejfolt, joghurtot, végul a leszUrt tonhalat.
Osszemelegitem 2-3 perc alatt, de mar nem forralom. izlés szerint s6zom.

Fott rizzsel vagy tésztaval szoktam kinalni.

Megjegyzés:
Gyorsan elkészithetd, finom és konny(!!!

A receptet Cs. Anita killdte Kanadabadl. Kdszonjik!

4 szelet tonhal

2

1 citrom

6 evékanal olaj

1 evékanal apréra vagott oregand

3 evékanal (konzerv) kapribogyd

SO

ELKESZITES

A citrom héjat gyufaszal vastagsagura vagjuk. Az olajban a citromhéjat és a babérlevelet
kissé atsutjuk, majd levesszik a tUrz8l, lefedjik, és 15 percig allni hagyjuk. A halszeleteket ezzel
az olajjal megkenjuk, séval, meghintjik, és mindkét oldalukon pirosra grillezzik. A maradék
olajat attoérjik, belekeverjik a citromlét és a kapribogyot. Séval, borssal izesitjik, és
felforrositjuk. A halszeleteket tanyérokra adagoljuk, és a szdsszal ledntjuk.

Hidegen is talalhatjuk. A grillezett halat teljesen kih(tjuk, és a hideg szdsszal meglocsoljuk.

Kagyl6 fokhagyma martassal

1 konzerv, vagy fagyasztott kagyld

Y% dl fehérbor

1 kanal cukor

1 csapott e.k. liszt,

1 db husleveskocka

fél zacské mazsola

5-6 szem vékonyra szeletelt dié6 vagy mandula

2 dl vorosbor (meg vagy fél liter meginni)

2 kanal paradicsompiri vagy kevesebb ketchup.

Bors, s6, 1-2 db szegflUszeg

Par szelet halat felrakunk f&ni répaval, zoldséggel, husleveskockaval izesitjuk.
Ha a hal megfétt kivessziik mellSle a zoldséget és félre rakjuk.

Szalonnabdl a zsirt kiolvasszuk, s a zsijaban a cukrot megolvasszuk (kicsit karamelizaljuk)
Belerakjuk még a mazsolat meg a diot is.

Liszttel rantést készitink amit a hallével ontunk fel.

Felengedjik a vorosborral a paradicsompurével és megfiszerezzik.
Hozzaadjuk a megfétt zoldséget, leturmixoljuk és még egyszer 6sszerottyantjuk.
Majd a hal mellé dntjuk.

Sultkrumplit adunk mellé.

Hal matr6z médra

6-8 halszelet

3 ek. vaj

15 dkg vegyeszoldség
1 hagyma
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10 dkg gomba

2 dl vérosbor

2 dl hasleveskocka 1é

babérlrvél, mustar, so, torott paprika, liszt

A halat bes6zzuk majd paprikas lisztben kicsit beleforgatjuk.

Vajon megsutjuk hirtelen mindkét oldalat.

A maradék vajon cukrot piritunk és felontjik vordsborral meg huslével, majd fUszerezzuk.

A vegyes zoldséget megparoljuk benne, karikara vagott hagymaval és babérlevéllel, kevés
mustarral.

Ha megfétt kiveszzilk és a halat tovabb péaroljuk benne a gombaval.

Ha megfétt talra rakjuk, a gombat pedig koré.

A zoldségeket leturmixoljuk és a hal f6z6levével 6sszekeverjuk és felfézzik mig sGrl nem lesz.
(egy kis bort még utdlag rakhatunk bele.)

Majd a martast a hal kdré ontjuk.

Sdltkrumpli illik mellé.

Gyombéres halkulénlegesség

75 perc

Nehézség: 2

50 dkg filézett ponty (vagy tonhal), 1,5 dl tej, 8-10 dkg liszt, 1 tojas, 1 mokkaskanal 8rolt
gyombér, 1-1 kis fej sargarépa és petrezselyemgyokeér, 1 kis fej véroshagyma, 1 db ecetes
uborka, 1 db hasos z6ldpaprika, 1 paradicsom, 1 teaskanal burgonyaliszt (vagy
buzakeményitd), s6, 6rolt fekete bors, borecet, cukor (vagy méz) izlés szerint, olaj a siitéshez.
A filézett halat vékony csikokra vagom és megsézom, megborsozom. A tojast habosra verem,
hozzdadom a tejet és annyi lisztet, hogy a szokasosnal kissé sUribb palacsintatésztat kapjak.
izesitem so6val, a gyombér felével, az &rolt fekete borssal. A s6zott halcsikokat elészor lisztben,
majd a tésztAban megmartom és b, forré olajban aranysargara sutom. Itatdspapirra teszem,
hogy az a felesleges olajat elszivja, és melegen tartom. Serpeny&ben 3 evékanal olajon
megpiritom a maradék gydmbeért, rateszem a megtisztitott és finomra vagdalt voroshagymat,
a megtisztitott és almareszeldn lereszelt zoldséget, az ugyancsak lereszelt ecetes uborkat és a
nagyon apré kockakra vagott kicsumazott, kierezett zoldpaprikat. Fedd alatt, sajat levében
megparolom, majd ha a ragu zsirjara sult, beleteszem a megmosott, kis kockakra vagott
paradicsomot. Egylitt piritom még 1 percig, azutan megsézom, és a burgonyaliszttel simara
kevert 3 ev&kanal vizzel besUritem. Borecettel és kevés cukorral pikansra flszerezem,
felforralom és radntdm a melegen tartott bundas halcsikokra. Parolt rizzsel kinalom.

Mézes tonhal ananésszal

4 szelet tonha, | 8 kdr ananasz, fél citrom leve, 2 ek. Méz, 1 dI tej, liszt, olaj, pirospaprika, so6.
A tejet 1 dl vizzel langyositjuk, majd belekeverjik a mézet, a citromlevet, és ebben olvaszt juk
ki a fagyos halszeleteket. A kiolvadt halakrél a nedvességet szalvétavalleitatjuk, majd
megsozzuk, és paprikaval elkevert lisztbe forgatjuk. Kevés olajban a halszeletek mindkét
oldalat meg_ sit juk. Az ananaszkarikakat is atforgatjuk a forré olajban, és

parolt rizzsel koritve talaljuk.

Tejfélben Gsztatott toltott hal

Hozzavalok:

2 db 50 dkg belezett keszeg vagy ponty (folyami), 30 dkg fiistolt kolozsvari szalonna, '
50 dkg tisztltotl burgonya, 5 apré kockara vagat/, vajon dinsztelt kis voroshagyma, 2 tydkmaj,
vagy kacsamdj, 1 padlizsan, 3 ev6kanal zsemlemorzsa, 6 furjtojas, 1 kis csokor

aproéra vagotl petrezselyem zold, 1 evékanal kalocsai édesnemes fUszerpaprika, 3
csemege __
paradicsom, 3 hasos z6ld- vagy paradicsompaprika, 2 pohar tejfél, s6, bors, vegeta izlés
szerint. tj;
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Elkészités: (1 A megtisztitott halakat egészben hagyjuk, kivll-belll borssal, vegetaval
bedorzsoljuk. Oldalat beva§
dossuk, és megtuzdeljik kolozsvari szalonna szeletekkel.

A halak hasiuregét mégtoltjuk az alabbiak keverékévei: dinsztelt hagyma,
petrezselyem, zsemle- "

mo

.Izsa, a préra vagott baromfi maj, apréra vagott padlizsan, paradicsom paprika, két nyers

.t '

és keményre f6z0tt tojas, vegeta, so, bors, fuszerpaprika. i
, cseréptal aljat hajszalvékony szalonnaszeletekkel kirakjuk, erre karikazzuk a meg- __
iZlitott nyers burgonyat. Rafektetjik a két toltott halat, majd rétegezve kdrbe rakjuk ,_
' kgny ka,"'kara vagott paradicsommal, zoldpaprikaval és a kimaradt toltelékkel.
1i A két pohar tejfolt elkeverjUk a maradék furjtojassal, a halra ont jik és egy orai
fédett stités utan a fedelet levéve a halat és szalonnat pirosra stitve talaljuk.

Dinsztelt garnélarak

Hozzavalok:

# 750g garnélarak

# 759 zsir

# 20g apritott gyombér

# 59 felapritott mogyor6hagyma

# 259 rizsbor

# 59 s6

# 359 cukor

# 3g 6tizG por

# 250g erbleves

# 10q rizsliszt

Elkészités: Vagjuk le a rak bajuszat, hdAmozzuk le a pancéljat, vegyuk ki a belséségeit, és
mossuk tisztara a belsejét.

Tegyuk a zsirt egy edénybe, és melegitsiik fel. Adjuk hozza a gydmbért és a
mogyoréhagymat, és sutés kozben keverjik el. Adjuk hozza a rakot, és kis langon stissik meg
mindegyik oldalat. Ezutan keverjik hozza a rizsbort, a sét, a cukrot, az 6tiz( port, és az
er8levest, majd nagy langon forraljuk fel a levet. Kis pihentetés utan lassu tGzon péaroljuk, amig
Osszedll és megvastagszik. Adjuk hozza a kukoricalisztet, és talaljuk.

Fejes salata kagyldmartassal

Hozzavaldk (4 személyre):

# 2 fej zsenge salata

# 2 evékanal olaj

# 2 gerezd fokhagyma

# 1 kis pohéar szaraz fehér bor

# 1 kavéskanal s

# 2 ev8kanal kagyldmartas, vagy széjamartas

# 1 késhegynyi cukor

Elkészités: Mossuk meg a salataleveleket, és vagjuk fel 5 cm széles darabokra. Torjik 6ssze a
fokhagymat. Serpeny&ben hevitstk fel az olajat, tegyik bele a fokhagymat, a bort, a sét, a
cukrot, majd a salatat. Fedd alatt paroljuk egy percig, majd emeljuk ki a salatat,
csopogtessuk le, és helyezzilk a talalbedényre. Ontsiik le kagyld- vagy széjamartassal.
Melegen talalva fé6fogasként, hidegen koretnek kinalhatjuk.

Fortély:
Salata helyett hasznalhatunk kinai kelt vagy friss brokkolit, ekkor a parolas korilbelll 2 perccel
tovabb tart.
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Haltekercsek mogyordéval

Hozzavaldk (4 személyre):

# 2 nagy halfilé

# 2 ujhagyma

# Fél kavéskanal cukor

# 1 kavéskanal liszt

# 1 ev8kanal sz6jamartas

# 1 ev8kanal cherry

# 1 tojas

# 10 dkg nagyon finoman &rolt mogyoré

# 30 dkg fétt szeletelt sonka

# 1 csipetnyi s6

Elkészités: Vagjuk a halfiléket negyedekbe. Vagjuk apréra az Ujhagymat. Keverjik 6ssze a
sz6jamartast a séval, cukorral, liszttel, a cherryvel és a tojassal. Jol verjik fel. A haldarabokat
forgassuk a keverékbe, utana a mogyoréba. Minden halra tegyiink egy darabka sonkat.
Tekerjik fel, és rogzitstik hustlvel, vagy fogpiszkaldval. Sussik ki hirtelen olajaban a
tekercseket. El6ételként, vagy italkorcsolyaként talalhatjuk.

Kagylé bundaban

Hozzavaldk (4 személyre):

# 1 db Szent Jakab-kagyl6 husa

# 1 tojas

# Fél ev6kanal szaraz fehérbor

# Fél kavéskanal s6

# 3 evékanal liszt

# Kevés gyombér

# Olaj a sutéshez

El6készités: Kevés vizben aztassuk a gyombért egy 6ra hosszat. Vagjuk 6ssze a kagyldhuist 1x1
cm-es kockakra. Forraljuk fel a vizet, és tegyik bele a kagyl6t egy percre. Csopodgtessik le.
Ontsiik a kagylora a gyombéres vizet. Verjik fel a tojast, keverjiik dssze a séval, a borral és a
liszttel. Forgassuk a kagylot a tésztaba. Forrd olajon sussuk ki kb. 7-8 perc alatt.Forrén talaljuk.
Koritsik paradicsomszeletekkel, és petrezselyemlevelekkel.

Mandarin hal babbal

Hozzavalok:

# Egy nagyjabdl 1 kilés egész hal
# 100g babpaszta

# 1509 zsir vagy olaj

# 50q rizsbor

# 29 s0

# 1g szojaszosz

# 5g cukor

# 3g 6tiz0 por

# 2g bors

# 2g ecet

# 1,5 gerezd z6ldhagyma
# 1,59 felvagott gyombér
# 5g cayenne olgj

# 10g kukoricaliszt
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Elkészités: Pucoljuk meg a halat, és vagjuk ki a szemét. Vegyuk ki a hal belséségeit is. Mossuk
meg a halat, és ejtsiink bevagasokat mindkét oldalan. Ontsiik ra a rizsbort és a sz6jaszoszt.
Melegitstink fel egy edényt, és 6ntsiink bele olajat vagy zsirt. Piritsuk a halat mindkét oldalan
barnara. Vegyik ki a halat az edénybdl, majd masok olajban vagy zsirban piritsuk meg egy
kicsit a gyombért és a zoldhagymat. Ezutan stssiik meg a babpasztat, amig nagyjabdl piré
allagl nem lesz, és locsoljuk ra a rizsbort. Adjuk hozza a sét, a cukrot, az 6tiz( port, a borsot, és
egy kis tiszta vizet. Tegyik a halat az edénybe, és forraljuk kériilbelll 25 percig. Amikor kezd
Osszedllni, adjuk hozza a kukoricalisztet. Ezutan adjuk hozza az ecetet és a cayenne olajat,
majd keverjik el egyenletesen. Tegyik egy tanyérra, és szervirozzuk.

Parolt fésUkagylé fokhagymaval

Hozzavalok:

# 200g kagyld (az un. fésUkagylé a legjobb ehhez a recepthez)

# 250g fokhagyma

# 1g cukor

# 59 6tiz( por

# 50g rizsbor

# 259 zbldhagyma-gyombér keverék

# 1g bors

# 200g csirke eréleves

# 20g kukoricaliszt

# 2g szarnyas zsiradék

# Olaj vagy zsir az elkészitéshez

# 5g s6

Elkészités: Pucoljuk meg a fokhagymat, vagjuk le a két végét, és tisztitsuk meg. Tavolitsuk el a
kagyl6 héjat, és mossuk meg a belsejét. Tegylik egy edénybe, és paroljuk korllbelll tiz percig
arizsborral, a csirke erélevessel, a zoldhagymaval, a gyombérrel, és a borssal egyltt.

Egy serpeny8ben melegitsik meg az olajat vagy a zsirt (de ne legyen nagyon forrd), és
piritsuk meg benne a fokhagymat, amig vilagosbarna lesz, majd merjik ki egy talra. Ontsiik a
fokhagymat a kagylé mellé, és adjuk hozza a sét, a cukrot, és az 6tiz0 port. Fedjuk le az
edényt celofannal, és paroljuk az egészet korilbelll hisz percig. Vegylk le a celofant, és
merjik ki a kagylot és a fokhagymat egy talra.

A parolo levet 6ntsik 6ssze az olajjal, amiben a fokhagymat sutéttik, és forraljuk fel az
egészet. Adjuk hozza a kukoricalisztet, és a szarnyas zsiradékot, és finoman locsoljuk meg vele
a kagylot.

Ropogods gydmbéres hering

Hozzavaldk (4 személyre):

# 75 dkg-nyi kis heringek,

# 1 gydmbérgumo (vagy egy kavéskanal érolt gyombér),

# 1,5 evékanal buzaliszt,

# 1 evSkanal so6,

# Petrezselyemzold,

# Olaj a sutéshez.

Elkészités: Vagjuk be hosszaban a hasuk felél a halakat. Vagjuk dssze a gyombeért. S6zzuk
meg és gyombeérrel dorzsoljik be a halakat kivil-belil. Hagyjuk allni harom éra hosszat.
Forgassuk lisztbe, tegytik félre még 30 percig. Hevitsiik fel az olajat, stssik ki benn kettesével a
halakat 2-5 perc alatt. Tartsuk melegen talalasig. Rakjuk Ujra olajba az 6sszes siilt halat és
suissiik at. igy egészen kilonlegesen ropogodssa valnak. Talalasa és fogyasztasa forron ajaniott.

Sult Garnélarak Fénixalakban
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Hozzavalok:

# 6 db garnélarak

# 12 tojasfehérje

#259gs06

# 2,5 g otiz0 por

# 10 g rizsbor

# 10 g szezamolaj

# 40 g liszt

# 35 g szaraz kukoricaliszt

# 2 g felapritott gydmbér és snidling

# 500g zsemlemorzsa (ebbdl kb 100 g lesz hasznositva)

# 1000 g ola;

Elkészités: Vagjuk le a rak fejét, hamozzuk le a pancéljat, de hagyjuk meg a farkat. A hatsé
felétdl vagjuk ketté. Vagjuk le a tobbi fliggeléket is a farok kivételével. Egy edényben
alaposan keverjik 6ssze a gyombért, a snidlinget, a rizsbort, a sét, az 6tizJ port, és a
szezamolajat. Szérjuk meg a keverékkel a rakokat, majd hagyjuk allni két percig. Szérjunk
lisztet a rakokra.

Verjik habosra a tojasfehérjét. Adjuk hozza a maradék lisztet, és a kukoricalisztet, majd
keverjik 6ssze lalposan, hogy egy krémes masszat kapjunk. A farkanal megfogva kenjik be a
rakokat a tojasfehérje-krémmel, majd forgassuk meg a zsemlemorzsaban. Melegitsik meg az
olajat egy edényben, és siissiik a rakokat aranybarnara. Worchester szésszal, sGval és borssal
talaljuk.

Citromos tonhal

Hozzavalok: 40 dkg fagyasztott tonhal (vagy egyéb tengeri, szalka nélkili hal), 1 tojas, 1
citrom leve és reszelt héja, 1 dl sor, 3-4 evékanal liszt, 1 mokkaskanal &rolt gyombér, 1 csokor
petrezselyemzoéld, késhegynyi torétt fekete bors, 1 teaskanal so, kb. 3 ujjnyi olaj a sitéshez.

A halat szobah&mérsékleten hagyjuk felengedni, majd ujjnyi csikokra vagjuk. Mindkét felén
megsozzuk, és lisztbe martva félretesszik. A tojast habosra verjik a sorrel és a citromlével.
Beleszdrjuk a citromhéjat, a gyombeért, a borsot és a sot, valamint a megmosott és apréra
vagott petrezselyemzold felét. Ezutan 2 evékanal olajat is hozzakeverink, végul annyi lisztet
teszlink bele, hogy a szokasos palacsintatésztanal kissé sUrlbb legyen. Harom ujjnyi olajat
forrositunk. A lisztes halcsikokat egyenként belemartogatjuk a tésztaba, és rogton beletessziik
a forr6 olajpba. Mindkét oldalat szép aranysargara sutjik, majd papirtortilkozén leitatjuk réla a
felesleges olajat. Citromkarikakkal és a megmaradt, raszort petrezselyemzolddel talaljuk.
Parolt rizs vagy burgonyakoret ilik hozza, és a tartarmartasrél se feledkezziink el.

Dorozsmai molnarponty

Amikor hirtelenjében kitor az "egyink mar valami haziast!" kisértése, akkor nem marad mas
hatra, turbodsitani kezdek. A porkoltalaphoz egyszerre daralom 6ssze robotgépben a hagymat
a szalonnaval, mert igy egyrészt nem kell 8ket kiilon darabolgatnom, masrészt pépesen a
hagyma sokkal hamarabb parolédik Gvegesre. Télen a lecséhoz hamozott paradicsom-
konzervet hasznalok, mivel a piros bogyok héj nélkil jéval gyorsabban megpuhulnak. Persze,
nem allitom, hogy a dorozsmai molnarpontybdl igazi pikk-pakk vacsora kerekedik, de dus ize
abszolit felveszi a versenyt az eredetiével, és fele annyi idé alatt sikertilt 6sszehoznom.

Hozzavalok:

A gombas-tejf6los lecséhoz:
20 deka gomba

2 zoldpaprika

1 nagy fej vbroshagyma

2 gerezd fokhagyma

10 deka fustélt szalonna

1 teaskanal pirospaprika

1 ev8kanal Piros Arany

1 ev6kanal Gulyaskrém
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1 doboz 40 dekas hamozottparadicsom-konzerv
5 deci tejfol

A halhoz:

4 darab pontyszelet (kb. 70-80 dekanyi)
2-3 evSBkanal liszt

s és frissen 8rolt bors

4 evékanal olaj

A tésztahoz:

30 deka csuszatészta

2 evékanal olaj

sO

A gombat szeletekre vagom, aztan a zéldpaprikakat kicsumazom, kimagozom, és félcenti
vékony csikokra szelem. Utana a pontyszeletek hisat felkockazom kétcentis darabokra. A lisztet
osszekeverem némi séval meg frissen 8rélt borssal, meghintem vele a pontyot. Eléveszek egy
nagyobb labost, megmelegitem benne az olajat, és par perc alatt omldsra sitém a
haldarabkakat. K6zben meghamozom a hagymat, megpucolom a fokhagymagerezdeket, és
aprébb darabokra vagva beleteszem &ket a késes betétl robotgépembe. Ezek utan
szUrélapattal kiszedem a megstlt halkockakat. Miutan a voroshagyma és a fokhagyma mellé
belecsikoztam a szalonnat is, a robotgéppel 6sszedaralom az egészet. J6het a gyorsitott lecso!
A halas labost papirtoriével kitorlom, beleteszem a fokhagymas pépet, és a keveréket
vilamtempdban atparolom. Utdna a hagymat lehtizom a tJzrél, megszérom pirospaprikaval,
nyomok hozza Piros Aranyat meg Gulyaskrémet, és beledntdm a paradicsomokat. Hozzarakom
a gombaszeleteket meg a paprikacsikokat, majd visszateszem a mérsékelt tlzre. Lefedem, és
néha megkevergetve, dsszepuhitom az egyittest. Mialatt a lecsé megfd, enyhén olajos, kicsit
s6s vizben kif6zom a csuszatésztat, aztan leszUrom, és beleboritom egy 20x30 centis stitétalba.
Ralottyintek kevés olajat, 6sszeforgatom vele. Utana a gombas lecsot dsszeforralom a
megsiutott pontydarabkakkal meg kb. 3 deci tejfdllel. Végll a meleg csuszatésztahoz
hozzakeverem a ponty negyedét, rahalmozom a tdbbit, és az egészet megpettyezem a
mikrGban meglangyositott, maradék tejfollel.

4 b&séges adag lesz beldle.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2003/48)
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Magcsiraztatas

Tobbszor cserélt vizzel 4 6ran at aztatjuk, elteritjilk majd nedves ruhaval leboritjuk. Napjaban
tobbszor tiszta vizzel atmossuk. Kb egy hét mulva 2-3 cm csirak képz&édnek. (lehet
barmilyen maggal kisérletezni: kukorica, buza, bab, lencse, sarga borso, z6ldborso)

Barackos csirkecsikok:

40dkg csirkehus

2 ek. Szbjasz6sz

0,5 dl olaj

1 kiskanal s6

csip. 6rolt bors

fahéj

szerecsendio

1 citrom reszelt héja

2 gerezd fokhagyma

4 db 8szibarack vagy beféttis j6

Lencse csiracsirkehust vékony darabokra vagjuk .a széjaszésszal meg az olajjal meglocsoljuk,
soval a fUszerekkel megszérjuk, hozzaadjuk a reszelt citromhéjat, és az 6sszezlzott
fokhagymat.

JOl elkeverve néhany o6ran at érleljiik, majd folforrésitott serpenydben razogatva sttjiuk
néhany percig.

Ha a huscsikok pirulni kezdenek, hozzaadjuk a meghamozott, szeletekre vagott barackot, és
meég 3-4 percig razogatva sutjuk.

FUszeres rizzsel kinaljuk.

Barsonyos kinai kel:

1 kis fej kel

4 ek. Olaj

2 ek. Cukor

1 kiskanal s6

3 dl husleves vagy kocka is j6

2 ek. sz6jaszOsz

2 ek. keményité

csip. bors

0,5 dl tej

A kelt megtisztitjuk és a leveleket csikokra vagjuk.

Az olajat felforrositjuk és a csikokat 4-5 percig piritjuk benne.

Ezutan séval és cukorral meghintjiik és tovabbi 2-3 percig sttjuk.

A hUslevest a szbjaszdsszal, a tejjel meg a keményitével simara keverjuk és kevés 6rolt borssal
fUszerezve felforraljuk.

A sUr( martast a piritott kellevelekre ontjik és melegen hidsok mellé adjuk

Brokkolis csirkecsikok:

50 dkg csirkehus

2 ek.keményitd

4 ek. sz6jasz6sz

4 ek.meggylé

2 dl fehérbor

60 dkg brokkoli vagy karfiol

kiskanal cukor

3 e.k sz6jaszOsz

1 e .k keményitd

szegfUszeg, fahéj, gyombér

A kukoricakeményitében megforgatom az eléz8leg kinaifUszerrel beszért és megsédzott
husdarabokat,

Majd aranyszinUre megsttom.

A maradék zsirban megparolom a paprikat a hagymat és a fokhagymat.
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Ha megpuhult feldntdm a hdslevessel, belemegy a sz6jaszész, az olivaolaj, az ecet és a
cukor.t

Forralas utan keményitével besUritem.

A kistlt has mellé 6ntdm és rizzsel vagy sultkrumplival talalom.

Rolad édes-savanyu martassal.

Tobbszor cserélt vizzel 4 6ran at aztatjuk, elteritjilk majd nedves ruhaval leboritjuk. Napjaban

tobbszor tiszta vizzel atmossuk. Kb egy hét mulva 2-3 cm csirék képz&dnek. (lehet barmilyen

maggal kisérletezni: kukorica, buza, bab, lencse, sarga borso, zéldborso)

Edes-savanyl kaposzta

Hozzavaldk (4 személyre):

# 50 dkg kaposzta

# 1 z6ldpaprika

# 1 pirospaprika

# Fél kavéskanal s6

# 1 csip8s paprika

# 2 kavéskanal cukor

# 2 ev6kanal almaecet

# 1 ev8kanal sz6jamartas

# 1 evSkanal portoi

# 12 csepp szezamola]

# 5 evékanal olivaolaj

Elkészités: Vagjuk fel a kaposztat és a kemény részeit dobjuk el. A paprikakat apritsuk vékony
csikokra, a csip&s paprikat szalakra. A s6 kivételével minden fUszert keverjink el egy
edényben. Hevitslink fel két kanal olivaolajat, tegytk bele a paprikakat. Erés tizon egy
percig sussiik, kbzben kevergessik, majd evgyik le. A tdbbi olajat ugyancsak hevitsik, és
rakjuk bele két percre a kaposztat. Alandoéan keveregessiik. Adjuk hozza a paprikakat és a
fUszereket. Csokkentsik a tlizet, és még 2 percig sussik. Hidegen vagy melegen talalhatjuk.

Fortélyok:

# A paprikakat két percnél tovabb ne sisstik. Fontos a gyorsasag, ezért minden hozzavalét a
keziink tigyébe kell készitentnk.

# Adhat6 az ételbe harom evékanal zoldségleves és kevés keményitd is.

# Hangsulyozni kell a savanykas izt, amely a kinai konyha egyik alapize.

# A kaposzta helyett salatat is hasznalhatunk.

Gombas kinai kel

Hozzavalok:

# Egy kdzepes méretl kinai kel,

# Ot nagyobb gombafej,

# Egy fokhagyma,

# Egy kisebb gyombérgyokeér,

# Két hegyes-erds paprika,

# Egy evokanal ecet,

# Egy evOkanal szG6jamartas,

# Két evokanal olaj

Elokészités: a kinai kel nem olyan jellegzetes, athato izii, mint magyar valtozata, f6zés kdzben
sem bocsat ki magabdl, kellemesnek csak nagy eréfeszitéssel mondhat?, illatot. RAadasul
joval hamarabb megfé. Ma mar Magyarorszagon is kaphato, hiszen termesztjik is. Egyetlen
baja, hogy rendkivil hamar romlik, méghozza alattomosan: kivill gydny6rii marad, belil
viszont teljesen megbarnul és Gigyszélvan cseppfolydssa lesz. Sajat tapasztalatom az, hogy
jobb azt a példanyt megvasarolni, amelyet félidba csomagolva arusitanak, de ezt is azonnal
fol kell hasznalni a vasarlas utan.
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A kelt leveleire szedjik szét, a leveleket nagyobb darabokra vagjuk. A fokhagymat, paprikat
folapritjuk, a gombat megtisztitjuk, a fejeket egészben hagyjuk, a szarakat apréra vagjuk, a
gyombért megreszeljuk.

FOzés: az olajat egy serpenydben megforrdsitjuk, beletessziik a gyombért, fokhagymat és a
zoldpaprikat. Jol 6sszerazzuk, majd hozzaadjuk a gombat és a kaposztaleveleket. Két perc
utan az ecetet és a sz@jat is hozzatesszik, majd még két percig sutjik.

Hideg zoldségsalata

Hozzavalok:

# Tiz dekagramm kinai kel, kelkaposzta, vagy salata,

# Tiz dekagramm salata,

# Harom zildhagyma,

# Harom sérgarépa,

# Harom paradicsom,

# Tiz dekagramm széjababcsira (vagy helyette metélt tészta),

# Egy fej hagyma,

# Két fej fokhagyma,

# Tiz dekagramm retek,

# Négy evékanal olaj,

# Két gyombérgyokeér,

# Két kanal szbjaolaj,

# Két kanal ecet (esszenciabdl joval kevesebb),

# Egy kanalnyi vagott snidling,

# Egy kanalnyi vagott petrezselyem,

# Kiskanalnyi chiliolaj,

# SO, egyéb izesitdk izlés szerint

El6készités: Lereszeljik a kaposztat, salaltat, répat, retket, meghamozzuk, és négyfelé vagjuk a
paradicsomot, folszekjik a hagymat és a fokhagymat, a zildhagymatt kisujjnyi darabokra
vagjuk.

F&zés: Megfézzik a babcsirat (vagy a tésztat), hagyjuk kinGini. Az olajat folforraljuk, harom
percig sutjiuk benne a hagymat, zoldhagymat, fokhagymat, majd leszUrjUk. Ha kihdlt,
Osszekeverjik a soéval, szGjaval, ecettel, chiliolajjal. A babcsirat, kaposztat, salatat, salatat,
retket, paradicsomot, sargarépat talba tesszik, radntjik az izesitett salataolajat és jol
osszekeverjuk. Megszorjuk snidlinggel, petrezselyemmel, ételizesitével.

Kinai kel tejféllel

Hozzavalok:

# Egy darab kinai kel,

# Egy evSkanal so,

# Egy tojas,

# Egy csomag petrezselyem,

# Pirospaprika,

# Masfél evékanal kukoricaliszt,

# Négy deciliter tej

El6készités: mivel sz6 esett mar réla, hogy a kinaiak nem nagy baratai a tejfolnek és a vajnak,
kissé tdn meglepd ennek az ételnek a neve. Mindenesetre ne feledjuk, a tejfollel sz6
idézgjelben van.

A kinai kelt leveleire bontjuk, a sézott vizben félig-meddig puhara f6zzik, majd ujjnyi szeletekre
vagdossuk. A tojast megfézzik, folbontjuk, a fehérjét valamihez folhasznaljuk, a sargajat
aprora morzsaljuk, a petrezselymet megvagjuk, a kukoricalisztet dsszekeverjik a tejjel.
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F&zés: a félig fott kelleveleket kevés olajon egy-két percig sutjik, hozzaadjuk a tej-kukoricaliszt
keveréket és hagyjuk besUrUsodni. E keveréknek lesz aztan olyan hatasa, mintha tejfolos
martasban készitettiik volna el a kdposztat.

Amikor kész, aranyosan megszorjuk az egyik szélén petrezselyemmel, a masikon
pirospaprikaval, kbzépen a tojassargajaval, és azonnal fogyasztjuk.

Kinaikel-salata

Hozzavaldk (4 személyre):

# 25 dkg kinai kel

# 2 ev8kanal sz6jamartas

# 1 ev8kanal cukor

# 1 ev6kanal szezamolaj

# SO

Elkészités: Forraljunk vizet egy labosban. Vagjuk hosszaban négyfelé a kelt, majd a
negyedeket szeleteljik 1 cm széles darabokra. Martsuk a kelt két-harom percre a forrasban
lévé vizbe, majd szedbkanallal emeljiik ki. Csopogtessiik le réla a vizet. Egy csészében
keverjik 6ssze a martas anyagait, dntsik a talal6edényre kirakott kelre. Hidegen, melegen
egyarant fogyaszthato.

Négy kincs étel

Hozzavalok:

# 1009 friss gomba (kinai gomba vagy sampinyon)

# 100g sparga

# 100g abalone kagyld

# 2509 kelbimbd

# 20g szarnyas zsir

# 39 so

# 3g 6tizG por

# 10g rizsbor

# 300g alaplé

# 259 kukoricaliszt

# 3g vagdalt gyombeér és zoldhagyma keverék

Elkészités: A sparga, az abalone, a gomba és a kelbimbd a négy kincs. Vagjuk fel a spargat
ot cm-es csikokra, az abalone-t pedig falatnyi méret( lapocskakra. Egy kicsit vagjunk bele a
késsel az abalone falatokba. Tisztitsuk meg a gombat, és tegyiik forrasban 1évé vizbe a
kelbimbdval egyutt, majd fézziikk meg.

Egy edényben melegitsiink zsirt vagy olajat, a gydmbér-zéldhagyma keveréket, az alaplevet,
a sot, az 6tizU port, és a rizsbort. Tegyiik a négy kincset az edénybe, és fézzilk nagy langon 6t
percig. Adjuk hozza a kukoricalisztet, keverjik 6ssze, és forgassuk meg benne az ételt. EQy
talon rendezzik a négy kincset négy egymas melletti vonalba, locsoljuk meg a szarnyas
zsirral, és j6 étvagyat.

Padlizsanpuré

Hozzavalok:

# 50 dkg padlizsan

# 4 gerezd fokhagyma

# 1 evékanal finomra vagott korianderzold (vagy petrezselyemzold)
# 1 ev6kanal apréra vagott zellerzold

# 2 ev8kanal szezampaszta

# 2 kavéskanal illatos szezamolaj

# 2 kavéskanal so
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Elkészités: Tisztitduk meg a padlizsant, és vagjuk darabokra. Torjlk jol 6ssze a fokhagymat. Egy
t0zallé edényben, gbzon f6zzik meg a padlizsant. Mixerben jél dolgozzuk el az 6sszes
alapanyagot.

Fortély:
Hasok mellé adjuk. Szezampaszta helyett &rolt, piritott szezdmmagot is hasznalhatunk.

Ropogos tészta zoldséggel

Hozzavaldk (4 személyre):

# 4 adag, buzalisztbdl készlt tészta,

# 20 dkg karfiol,

# 20 dkg szdjacsira,

# 5 csiperkegomba,

# 3 db illatos gomba,

# 3 feketegomba,

# 2 z6ldhagyma zoldjével egyiitt,

# 1 gerezd fokhagyma,

# 2 gydmbérgumao,

# 3 evékanal olaj,

# édes-savanyl martas vagy pikans martas.

Sussilk meg a tésztat, talalotalra rakva tartsuk melegen. Aztassuk be kilén-kilon az illatos és a
feketegombat, 30 percre. Az illatos gomba aztatélevét tegytik félre késdbbi felhasznalas
céliara. A gombakat és a kelvirAgot vagjuk egyenlé nagysagu csikokra, a hagyméat cm-es
darabokra. Reszeljiik le a gydmbért. Hevitstink olajat egy mély edényben. Féi percig stissuk
benne a fokhagymat és a gydmbért, majd adjuk bele a kelviragot, amit allandé keverés
mellett még 2 percig sutink. Ezutan keverjik bele a hagymat, gombakat, széjacsirat. 1 percig
sttjuk. Csokkentsik a tlizet, adjuk az ételhez az édes-savanyu martast, kevergessik
besUrisodésig. Az edény tartalmat ontsiik a tésztara. Azon melegen talaljuk; korithetjik
aproéra vagott fUszerzéldekkel (menta, petrezselyem, koriander, turbolya, citromfy stb.).

Fortélyok:

# A ropogos tészta zoldséggel csakis frissen elkészitve igazan finom. Rizslisztb 8l készult tésztat
és szOjatésztat is hasznalhatunk az lkészitéshez, de ezeket, mivel stitve igen térékenyek, mindig
a z0ldség tetejére kell raknunk.

# Igen népszery ez a fogas Kinan kivil is.

# A z0ldségek kivalasztasa egyéni izlés szerint térténhet.

# Koretként, vagy 6nnald fogasként is fogyaszthatjuk.

Spenot &rolt szezammaggal

Hozzavalbk (4 személyre):

# 1 ev8kanal szezdmmag

# 50 dkg spenot

# 1 gerezd fokhagyma

# 1 ujhagyma

# 1 ev8kanal szezadmolaj

# 1 ev6kanal sz6jamartas

# 1 k&véskanal méz

Elkészités: Serpenyédben megpiritiuk a szezdmmagot, majd durvara daraljuk. A megmosott
spenotrodl lefejtjik a szarat, 6sszetorjuk a fokhagymat, kis karikakra vagjuk az Gjhagymat.
Serpenyd&ben felhevitjik a szezamolajat, hozzaadjuk a spendétot, és kevergetve
megfonnyasztjuk. Hozzdadjuk a fokhagymat és az Gjhagymat, rovid piritas utan belekeverjik
a szOjamartast és a mézet. Kevés ideig allanddéan keverve paroljuk.

Az ételt alaposan 6sszekeverjik a piritott szezammaggal, és forrén talaljuk.
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Fortély:
Friss spendt helyett készithetjik mélyhUtottbdl is, csak arra vigyazzunk, hogy annak a levét ne
hasznaljuk fel.

Sdlt gomba

Hozzavaldk (4 személyre):

# 40 dkg friss gomba

# Fél kavéskanal glutamat (elhagyhato)

# Fél pohar olivaolaj

# 2 ev6kanal sz6jamartas (vagy egy kavéskanal finom so)

Elkészités: Mossuk meg jol a gombat, csdpogtessik le, és hosszanti irdanyban igen vékonyan
szeleteljuk, igy T alaktak lesznek a szeletkék. Egy mély edényt melegitsiink fel a tizon, tegyik
bele az olajat és a glutamatot, varjunk par pillanatot, és rakjuk bele a gombat is.
Folyamatosan kevergetve sussiik enyhe tizon 10 percig. Ontsiik bele a széjamartast. Sussuk
még Ot percig. Vegyuk le a t0zrél, hagyjuk kihdini.

Fortély:

# Ezt a fogast 6nalldéan is lehet fogyasztani, de remek izt kblcsdondz barmely zoldség- vagy
husételnek. Hasznaljuk fel a gombaolajat, mert nagyon finom izt ad zoldségek sutésekor.
# HUt8szekrényben, 0l lezart edényben a gomba az olajjal egyditt két hétig eltarthato.

# Aki kedveli a fokhagymat, az olajba tehet két gerzd 6sszetort fokhagymat, mielétt a
gombat beletenné. Ugyancsak hozzaadhat6 egy kockara vagott paprika.

Sult ravioli

Hozzavaldk (4-6 személyre):

# 60 db raviolitészta

# Pik&ns martéas

Atoltelékhez:

# 15 dkg csiperkegomba

# 20 dkg zeller

# 10 dkg spendtlevél

# 10 dkg bambuszrigy (elhagyhato)

# 10 dkg széjacsira

# 1 kavéskanal s

# 1 kavéskanal cukor

# 1 csipetnyi glutamat (elhagyhato)

# 1 evSkanal portéi (vagy mas szaraz bor)

# 1 ev8kanal sz6jamartas

# 2 tojas

# 2 evékanal olivaolaj

# Bors

Elkészités: Vagjuk aprora a zoldségféléket és sziikség szerint paroljuk meg. Keverjiuk 6ssze a
fUszerekkel és a tojasokkal. Kevergetve paroljuk, mig a tojas j6l 6ssze nem fogja. Toltstik meg a
raviolikat. Forrésitsunk legalabb egy liter olajat. Stssiik meg a raviolikat, legfeljebb huszat
egyszerre. CsOpogtessik le és tegylik nedvszivo papirra. Talalaskor a pikans martast egyénileg
hasznaljuk.

Fortély:
# Eldmelegitett talon kell talalni.
# A toltelék anyagait e lehet&ségek szerint valtoztathatjuk.
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Borsos csirke

Hozzavalok:

1,5 kg-os konyhakész csirke,

1 evékanal olivaolaj,

1,5 kavéskanal feketebors;

2 ev8kanal sz6jasz6sz,

1 evékanal borecet,

4 tjhagyma,

1 gyombérgumé (vagy 8rolt gyombér),

1 k&véskanal so;
Fazékban forraljunk fel vizet, tegyik bele a csirkét 75 percre. Csopogtessik le és éles késsel
daraboljuk fel. Helyezzik a hist a béros részével lefelé egy t0zallé edénybe. Apritsuk fel a
hagymat, vagjuk szalaira a gyombért. Keverjik dssze a martas tobbi anyagaval.
Serpenyd&ben forrésitsuk fel az olajat, tegyuk bele a borsot, és kevergessiik addig, amig nem
érezziik az aromajat. Ontsiik a hisra, majd 6ntsiik rA a martast. Fedjik be edényiinket
aluminium féliaval, tegyuk gézre és erds tizon f6zzuk 30 percig. Tisztitsuk meg, vagjuk fel a
koritésnek szant Gjhagymat. Ha a hus megpuhult, szérjuk meg a hagymaval. Forrén
talalhatjuk.

Bundazott csirke pekingi médra

Hozzavaldk (4-6 személyre):

75 dkg csirkehs,

3 evékanal sz6jamartas,

1 ev&kanal rizspalinka,

fél kdvéskanal feketebors,

4 tjhagyma,

1 tojas,

5 evékanal kukoricaliszt,

2 ev&kanal buzaliszt,

olaj a stitéshez
Elkészités: Szeleteljik vékony karikdkra az Ujhagymat. Vagjuk 2,5 cm élU kockakra a hust.
Verjuk fel egy csészében a tojast. Keverjik dssze a sz6jamartast a palinkaval, a borssal és a
hagymaval. Meritsiik a huskockakat ebbe a martasba, keverjik jol 6ssze. Hagyjuk benne
pacolédni 15 percig. Keverjuk 8ssze a tojast a kukorica és a buzaliszttel. Amint egységes
masszat kapunk, forgassuk bele a huskockakat. Hevitstink olajat egy kozepes méret(
serpeny&ben, stssuk ki kis adagokban a bundas huskockakat. Ropogos, aranysarga falatokat
kapunk. Csopogtessiik le. Talaljuk forrén, szecsuani fUszeres szezammartas kiséretében.
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Citromos csirkestilt

Hozzavalok:

Egy csirkemell

Harom z6ldhagyma

Egy kisebb gyombérgyokeér

Két evékanal sz6jamartas

Két evékanal olaj

Egy kisebb zellergumd vagy szaritott paszternak

Két evékanal cherry

Egy z6ldpaprika

Két citrom reszelt héja

Korianderlevél vagy fodros petrezselyem

Valamilyen z6ldkoret (borsd, zoldbab, salata stb.)

Harom gombafej, csikokra vagva
El6készités: a csirkét kicsontozzuk, kockara vagjuk. A hagymat ujjnyi darabokra, a paprikat
csikokra vagjuk. A gydmbérgyokeret lereszeljik, a zellert szeletbe vagjuk (ha paszternakot
hasznalunk, azt negyed 6ran at aztatjuk). A cherryt, hagymat és gyombért dsszekeverjik, a
csirkét ebben a paclében marinaljuk negyed 6ran at.
F&zés: a forrd olajban megsitjik a zellert, a gombat és a zoldpaprikat. Hozzaadjuk a csirkét,
amikor kis szint kapott, raéntjiuk a marinadot is. Harom perc utan hozzaadjuk a sz6jamartast és
a reszelt citromhéjat is.
Talalaskor a zoldségfélékkel, fodros petrezselyemmel és retekviraggal diszitjik. Az utébbit ugy
készitjik, hogy a piros retket a hegyesebbik élén virAgot formazva bevagdossuk, majd jeges
vizbe tessziik, s ettdl valdsaggal kinyilik.

Citromos, gombas csirke

Hozzavaldk (6-8 személyre):

1 db 1,8 kg-os csirke,

2 citrom,

1,5 kadvéskanal finom so,
5 ev&kanal olaj,

1,5 dkg zsir,

1 piros husu paprika,

6 szaritott gomba,

5 Gjhagyma,

4 ev6kanal szaraz fehér bor,
1,5 kadvéskanal cukor,

2 ev8kanal sz6jamartas,
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1 kavéskanal kukoricaliszt,

kevés 6rolt gyombér,

frissen dardlt bors.
Elkészités: Aztassuk a gombat langyos vizben 20 percig. Csumazzuk ki a paprikat és vagjuk
keskeny karikakra. Vagjuk kérszeletekre az egyik citromot, a masiknak nyomjuk ki a levét. Az
Ujhagymat a zoldjével egyutt vagjuk aproéra. 2 evékanal vizben keverjiik el a kukoricalisztet.
Csontozzuk ki a csirkehst, szeleteljik fel 6 X 2 cm-es csikokra.
Egy tanyérban keverjuk ossze a sét, a borsot és 1,5 evékanal olajat. Forgassuk bele a
huscsikokat. Csopogtessik le a gombat, majd vagjuk négyfelé. A maradék olajat hevitstik fel
a serpenyd&ben, élénk tizon sussiik ki a hast, emeljuk ki, tartsuk melegen. Tegyuk a zsirt
sutéedénybe, olvasszuk ki, tegyiik bele a gyombért, a paprikat és a gombat. Erds tizon
kevergetve piritsuk 1 percig. Majd adjuk hozza a citromkarikakat és a hagymat. Piritsuk egyttt
meég fél percig. Ezutan adjuk hozza a bort, a cukrot és a szGjamartast. Ha felforrt, tegyltk bele
az elkevert lisztet. Keverjuk jol 6ssze. Tegyuk vissza a sutéedénybe a hust, kevergesstk 1
percig, 6ntbzzik meg 2 kanalnyi citromlével. Keverjik meg. Forrén talaljuk.

Csirke chilipaprikaval

Hozzavalok:

Egy csirkemell,

Két piros paradicsompaprika,

Két hegyes-erds zoldpaprika,

Két evokanal chiliolaj vagy cseresznyepaprika-krém,

Két evékanal olaj,

Két fokhagyma,

Két evékanal sz6jamartas
El6készités: a csirkehust kicsontozzuk, csikokra vagjuk. A paprikat leszeleteljik, a fokhagymat
aprora vagjuk.
Fézés: az olajat megforrésitjuk, egy percig sitjiik benne a fokhagymat. Ujabb egy percig a
csirkehust. Ekkor kerlil bele a kétféle paprika, ismét csak egy percre. Utoljara rakjuk hozza a
sz6jat és a chiliolajat. Evvel két percig sitjik dobva-razva.

Csirkeragu

Hozzavaldk (4-6 személyre):

1 konyhakész csirke,

2 csésze szarnyaserdleves,

4 tjhagyma,

1 hasos z6ldpaprika,

4 burgonya,

4 sargarépa,

1 csésze friss tej,

1 evékanal curry,

2 evékanal paradicsompuré,
2 ev8kanal sz6jamartas,
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Fél kavéskanal bors,

1 gybmbérguma.
El6készités: vagjuk a csirke kicsontozott hisat 3x3 cm-es kockakra. Tisztitsuk meg a burgonyéat.
Emeljik ki a paprika maghazat. Mindegyik zoldséget vagjuk négyfelé, a gydombért szeljik
vékony karikakra.
F&zés: SerpenySben felhevitett olajon, piritsuk egyitt a hagymat és a hust tiz percig
kevergetve. A serpenyd tartalmat rakjuk egy labosba, a kilonleges izesitékkel, az erblevessel,
a burgonyaval, a sérgarépaval és a tejjel egyutt. Fedjuk le, f6zziik lasst t0zon 45 percig. Ekkor
adjuk hozza a paprikat, és még tizenot percig f6zzuk.

Csirkeszarny pikans martasban

Hozzavaldk (4 személyre):

4-6 csirkeszarny

1 evékanal sz6jamartas

1 evékanal méz

1 evékanal citromlé

1 ev8kanal narancslé

1-2 gerezd fokhagyma

Késhegynyi bors
Elkészités: Torjuk 6ssze a fokhagymat, és keverjik dssze a sz6jamartassal, a meglangyositott
mézzel, a citrom- és narancslével, és a borssal.
Erds tUzon, 1-2 kanalnyi olajon, susstik pirosra a szarnyakat. Csokkentsiik a tlzet, és ontsiik az
izesit&ket a hasra. Lassu tizon paroljuk 5 percig. Forrén, eléételnek kinaljuk.

Fortély:
Ezt a fogast készithetjik sertésoldalasbdl vagy békacombbadl is.

Girillcsirke T6 Csou moédra

Hozzavalok:

15009 csirke bérével,
20g szedfUszeg,

30g anizskapor,

40g kassziakéreg (elhagyhato),
20g snidling,

25¢ felvagott gyombeér,
1g csipds paprika,

100g rizsbor,

10g s0,

100g vilagos sz6jasz6sz,
5g 6tiz{ por,

2000g erdleves,
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25g malatacukor,

Mogyordolaj a stitéshez (mas ola;j is j0),

10g szezamola,.
Elkészités: Mossuk meg a csirkét. Vagjuk le a kbrmeit. Keresztezziik a szarnyakat, és a nyakon
lévé nyilasnal rogzitsiik. Keresztezzik a labakat is, hogy tulérienek a far-részen. Vizezziik fel a
malatacukrot (egy rész cukorhoz harom rész viz arAnyban), és kenjik be vele a csirkét. Stssik
ki forré olajban, amig aranybarna lesz.
Teyglk egy agyagedénybe a csirkét, adjuk hozza az erblevest, a sot, a sz6jaszészt, és az 6tiz(
port, majd forraljuk fel az egészet. Szedjuk le a habjat. Egy talban gyUjtstik 6ssze, és adjuk
hozza a szegfUszeget, az anizskaprot, a kassziakérget, a snidlinget, a gyombért, és a csipSs
paprikat, majd paroljuk kis lAngon. Amikor a hiis megpuhult vegyik ki az edénybdl, és tegytik
egy talra. Locsoljuk meg szezamolajjal, és talaljuk.

Hirtelensult csirkefalatok chiliolajban

Hozzavalok:

450g kicsontozott csirke

6g so

5g cukor

10g rizsbor

2 tojasfehérje

10g erdleves

25g kukoricaliszt

49 ecet

4g Osszepréselt fokhagyma

25g gybmbeérszelet

25g z6ldhagyma

50g cayenne olaj

7509 zsir
Elkészités: Utogessiik meg a csirkehust egy kés életlen felével, majd szeleteljik kockara. Adjuk
hozza a tojasfehérjét, egy kis rizsbort, sét és 6tizJ port.
Egy edényben keverjik 6ssze a maradék rizsbort, a zsirt, a sét, a cukrot, az ecetet, és a
kukoricalisztet, majd vegyitsik el.
Forrésitsunk olajat egy labosban, majd tegyik bele a csirkét. Finoman kevergetve sisstk ki a
csirkét, majd ontstk ki egy szUrébe, hogy lefolyjon réla az olaj.
Tegyuk a felszeletelt gyombért, a zoldhagymat, és az 6sszepréselt fokhagymat ugyanabba a
labosba, amiben a csirkét stutdttik. Tegyuk a labost a tlzre, és hagyjuk egy kicsit stlni, majd
ontstik bele a csirkét, és a kukoricaliszt keveréket. Keverjik el egyenletesen az 6sszetevéket.
Ezutan locsoljuk meg a cayenne olajjal. és maris talalhatjuk.

Kinai rantott csirke

Hozzavalok:

Négy csirkecomb
Két zéldhagyma
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Két evékanal sz6jamartas

Egy evékanal cherry, vagy masfajta szesz

Bors

Négy ev&kanal kukoricaliszt

Olaj a stitéshez
El¢készités: Osszekeverjiik a széjat, a cherryt és a borsot. A csirkecombokat ebben a lében
pacoljuk fél 6ran at. A hagymabadl viragokat vagunk ki. Ez agy toérténik, hogy a hagymat ujjnyi
darabokra vagjuk, majd hossztengelye mentén két-harom centi mélységben tdbbszor
bevagjuk. Ettél a hagymaszar kissé viragszrien szétnyilik. Ha most fél 6rara jeges vizbe tesszuk,
akkor ezek a szaracskak teljesen szétnyilnak, s a hagymabdl liliomszer( virag lesz.
F&zés: A csirkét kivesszik a pacbdl, alaposan megforgatjuk a kukoricalisztben (ha nem elég,
tehetiink még), és forré olajban kisttjiik. Magyarosan ezt kirAntasnak hivjak, Kinaban
mélysutésnek. A hagymaviragokkal diszitve szervirozzuk.

Mélysutott mandulas csirke

Két csirkemell

Két tojas fehérje

Négy ev&kanal kukoricaliszt

Tiz deka durvara daralt mandula (di6 is j6)

Két evékanal cherry

Két evékanal sz6jamartas

S6

Bors

Olaj a mélysutéshez
El6készités: a mellet kicsontozzuk, falatnyi darabokra vagjuk, megs6zzuk, megborsozzuk,
belerakjuk a sz6ja és a cherry keverékébe. Husz percig benne hagyjuk. A tojasfehérjét félig
keményre verjik, belekeverjik a kukoricalisztet. A hilisz perc elteltével a csirkehls darabokat
alaposan megfor-gatjuk ebben a tojas-liszt tésztaban, majd belemartogatjuk a durvan daralt
manduldba.
F&zés: az olajat folforrésitjuk, a csirkét - mintha csak rantott hust stitnénk - kisttjiik benne.
Kéretnek mindenképpen valami gyimolcsot adjunk: ananaszt, barackkompatot stb., mert a
mandulas csirke - noha belil puha és omiés - Iényegében mégiscsak elég szaraz.

Metélt csirkecsikokkal

Hozzavaldk (4 személyre):

4 adag fétt szélesmetélt,

30 dkg fétt csirkemell,

2 gerezd fokhagyma,

2 ev8kanal sz6jamartas,

2 evékanal olivaolaj,

2 ev&kanal rizsbor (vagy fehérbor),

1 csokor korianderzold (vagy petrezselyem).
Elkészités: Vagjuk a csirkemellet metélt szélességU csikokra. Zlizzuk 6ssze a fokhagymat, vagjuk
aprora a koriandert. Keverjik el a fokhagymat a sz6jamartassal, az olajjal és a borral. A
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melegen tartott metéltet keverjik dssze a csirkehussal és a korianderzolddel, 6ntsik ra a
martast, tegyik par percre forré stitébe, majd forrén talaljuk.

Paprikas-kukoricas csirke

Hozzavalok:

Egy csirkemell

Két z6ld vagy piros, de mindenképpen élénk szin(G paprika

Harom z6ldhagyma

Egy doboz kukoricakonzerv vagy mirelit kukorica

Egy evékanal olaj

Két evékanal sz6jamartas

Két evékanal sherry

Egy kisebb gyombérgyokeér

El6készités: a csirkét kicsontozzuk, kockara vagjuk, a paprikat leszeleteljiik, a hagymat ujjnyi
darabokra vagjuk, a konzerv kukoricat lecsorgatjuk, a mirelitet megfézzuk.

F&zés: az olajat folforrésitjuk, egy percig atsttjik a hagymat és a gyombért. Hozzaadjuk a
csirkét, addig razogatjuk, mig el nem kezd barnulni. Ekkor beledntjik a széjat és a sherryt,
majd egy perc mulva a paprikat. Harom percig sutjik, talaljuk.

Silt csirke sz6jacsiraval

Hozzavaldk (2-4 személyre):

16 dkg nyers csirkemell,

25 dkg friss szbjacsira,

3 evékanal olivaolaj,

1 evékanal cukor,

1 evékanal rizsbor,

3 ujhagyma,

1 k&véskanal so.
Vagjuk a hust vékony csikocskakra. Szeleteljik a hagymat is keskeny szalakra. Alaposan
mossuk at a széjacsirat. Melegitsiink fel serpenyében egy evékanal olajat, adjuk bele a hust
és egy csipetnyi sot. Susstik kevergetve két percig. Ezutan 6ntsik ra a bort és a cukrot. Ha a lé
felforrt, emeljiuk ki belble a hast. Szedjik le a habjat. Hevitsiik fel a maradék olajat egy
labosban, adjuk hozza a maradék sot, majd a hagymat. Sussik par pillanatig, tegyik bele a
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sz6jacsirat, kevergesstk egy percig, rakjuk vissza a hust az el6bbi lébe, majd ontstk ra a
szbjacsiras készitményt és keverjik dssze. Ha a |é felforrt, vegyuk le a tUzr

Wokban parolt burgonya

Hozzavalok: 3 db nagyobb burgonya, 1 szal sargarépa, korilbelll 5 centi péréhagyma, 2
evékanal széjasz6sz (a gyengébb fajtabdl), 2 evékanal étolaj

A megtisztitott z6ldségeket vagjuk két miliméter vastag csikokra, mossuk meg bé vizben,
majd csepegtessik le alaposan.

Wokban forrésitsuk fel az olajat, tegyik bele a zoldségcsikokat, és kbzepes langon, allandé
kevergetés mellett paroljuk. Vizet nem sziikséges hozzaadni, elég az, amit a zoldségek
magukbdl kiengednek. Ha mar elég puhak, csorgassuk ra a széjaszoszt, €s azzal is paroljuk par
percig.
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Virslifalatok

25 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 3 par virsli, 1 tojas, 1 dl tej, 3-4 evékanal liszt, 1 csokor zoldpetrezselyem, fél dl
szaraz fehérbor, mokkaskanalnyi s6 és ugyanannyi torott fekete bors, 1 gerezd fokhagyma,
olaj a sutéshez

A lebdrozott virslit 1 cm-es karikakra vagjuk. A felvert tojast, a tejet, a bort, a finomra metélt
zoldpetrezselymet simara keverjik, majd hozzaadjuk a lisztet és a szétzuzott fokhagymat. A
virslikarikakat el&szor lisztbe, majd a palacsintatésztaba forgatjuk, és bé forré olajban erds
l&ngon hirtelen megsutjik.

Kukoricagomgoc

45 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 1 zacskd gyorsfagyasztott morzsolt csemege kukorica (vagy 1 doboz
csemegekukorica-konzerv), 10 dkg husos fustolt szalonna, 5 dkg mogyoré, 1 tojas, 2 evékanal
blzadara, 1 csokor zéldpetrezselyem, s6 és torott fekete bors izlés szerint, zsemlemorzsa a
bundazashoz, olaj a stitéshez

A még fagyos kukoricat forrasban 1évé vizbe dobjuk, és az Gjraforrastél szamitott 4 percig
fézzuk. Ezutan szir6kanalba téve leszUrjuk, és hllni hagyjuk. A fistolt szalonnat nagyon aproéra
vagjuk, zsirjat kisttjiik, majd radobjuk a félig fétt kukoricaszemeket. Hozzatesszik a finomra
vagott zoéldpetrezselymet, megsdzzuk, meghintjik torott borssal, és 2 percig egyitt piritjuk. (Ha
konzerv kukoricabdl készitjuk, akkor csak le kell szUrni és megpiritani.) Ha teljesen kihdlt,
hozzaadjuk a felvert tojast, a blzadarat, a daralt mogyorot, és izlés szerint sot. A masszat
osszedolgozzuk, majd apré gombdécokat formalva beléle zsemlemorzsaba forgatjuk, és bé
forré olajban pirosra sttjik. Még melegen beleszirunk egy-egy fogvajot, és rogtén
fogyasztjuk.

Sajtgoly6

40 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 2 fétt, attort burgonya, 5 dkg tiszt, 4 dkg vaj, 7 dkg reszelt sajt, 1 tojas, késhegynyi
6rolt szerecsendié-virag, 1 gerezd fokhagyma, 1 pupozott mokkaskanal s6, 1 mokkaskanal
curry, zsemlemorzsa a bundazashoz, olaj a siitéshez

A puha vajat 6sszegyurjuk a liszttel, az attort f6tt burgonyaval, a felvert tojassal, a szétzlzott
fokhagymaval, a reszelt sajttal és a fUszerekkel. A masszabdl vizes kézzel apré golydkat
formalunk, majd a zsemlemorzsaban megforgatva, b forré olajban erés langon hirtelen
sargasbarnara sutjuk. A felesleges olajat lecsopdgtetjik, €s még melegen beleszirunk egy-
egy fogvajot. Hidegen is, melegen is nagyon finom.

Csevapcsicsa

Hozzavalok: 50 dk, marhahus,

2, 4erezd'{okha.gyma, 1 csok"or'petrezselyem, .10 dkii z6ldpaprika, 5 dl ola[ 6rolt bors, s6.'

A sovany, faggyamentes marhahusf' nagyobb kockakra vagjuk, megsézzuk és 24 6ran at
hUtészekrényben pihentet jik. EI8szor egy nagyobb lyukd, majd egy kisebb lyukd tarcsan

ledaraljuk. Hozzaadunk_| dl hideg yizet, a zGzott fokhagymat, aivagott petrezselymet és a
nagyon apréra darabolt csip&s paprikat. Borssal €S! séval izesit juk, majd a husmasszat

jol kidolgozzuk. Vizes kézzel 6-8 cm rili.dacskakka formaz

zuk, olajjal megkenjuk, a sttéréstélyra helyezzik, és faszénparazs felett megsut juk.

Hamburger

Hazzaval6R.: 80dk.q marhacol,b,

4 dl ola,j,sz6dabikarbdna;o6rolt bors, so.

A zsiradéktdlmegtisztitott sovanymarhahust iiprobb darabokra vagjuk. Séval"bQrssal
fUszerezzik, meghint juk a sz6déibikarbénaval, 6sszekeverjik, és kb. 30 percig allni hagyjuk.
Ezt: kovetden kis lyukd tarcsan ledaraljuk, és '8-10 dkg-os, 1,5 cm ‘vastagsagu pogacsakat
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formalunk beldle. Olajjal megkent sUtélapon me'gsutjik. Ketchuppal és ka.rikara vagott
vor,6shagymaval f_Ibevagott zsemi'ékbe tessziik.

- Mitetei

0) Elkészitési ido: 60 perc (elokésziilet) + 4 6ra behutés

(egy egész nap is lehet), + 15-20 perc sités

Hozzavalok: |h kg baranyhus, Ih kg marhahdus, Ih kg sertéscomb,

1 fej fokhagyma, 1 teaskanal csombor (borsikaft), 1 teaskanal ~6dabikarbdna,
s0, bors, paprika, ordlt szegfuszeg, a siitéshez ola;

Az Bsszes husfélét haromszor ledaraljuk. S6t, borsot, paprikat,

or6lt csombort és orolt szegfuszeget~dunk hozza izlés szerint, ~

egészet pépessé dolgozzuk. A fokha9Ymat lereszeljiik és a huskeverékhez
adjuk. Végul fél bogre vizet és 1 teaskanal szédabikarbonat
keverunkbele..

Fedjuk le és 4-5 orara tegylk a hutdbe, hogy az izek 6sszeérjenek. |
Vizeskézzelhosszukas kolbaszkakatformazunk belole, és b6, j

forrd olajban kistitjuk. Vigyazzunk, mozgassuk korbe a kolbaszokat,

hogy minden oldala kelloképpenmegsiilhessen. Ha kertigril- :

lezonkvan, nyaron parazs folott is elkészithetoez a kiilénlegesizu |
husfalatka. Kinaljunk hozza mustart, tormat, barbecue sz6szt!
Sorkorcsolyanak elsorendu!

BOGRACSBAN FOTT KAPROS CSIRKE

1 csirke (kb. 1 kg-o0s), 60-70 dkg burgonya, 1 salatauborka, 2 db zdldpaprika, 2 nagy fej
vOréshagyma, 10 dkg fustolt szalonna, 4 dl tejfol, 2 nagy csokor friss kapor, 3 gerezd
fokhagyma, izlés szerint s6 és torott fekete bors.

A megtisztitott csirkét kis darabjaira vagom. (A combokat kétfelé, a mellet négyfelé
darabolom.) A megtisztitott voréshagymat vékonyra karikazom, az el6z6leg megmosott
uborkat pedig héjastdl felszeletelem. A zdldpaprikdkat megmosom, kicsuméazom és a
meghamozott burgonyaval egyiitt karikakra vagom. Egy j6 nagy bogracs aljat

hajszalvékonyra szeletelt flstolt szalonnaval kibélelem, majd a csirke csontosabb darabjait

rafektetem a szalonnara. JOI megsézom, megszérom borssal és apréra vagdalt kaporral.
Rateszek néhany uborka-, voréshagyma- és zdldpaprika-karikat. Ezt is megsézom, majd
burgonyaval folytatom a rétegezést. SGzas utan csirkedarabok kdvetkeznek. Addig
rakosgatom a hozzavaldkat a bogracsba, amig elfogy a nyersanyag. A megtisztitott és
szétzuzott fokhagymat belekeverem a tejfélbe, kicsit megsézom és nyakon dntém vele az

ételt. A bogracsot a tUz folé akasztom és lassu forralassal addig f6z6m, amig a tetején levd

husba vagy burgonyaba kénnyen beleszalad a villa. Keverni nem, csak razogatni szabad!

(Akkora bogracsba tanacsos betenni a hozzavaldkat, hogy az étel tetejétdl még legalabb 10

centiméteres szabad hely legyen.)
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Sajtos-petrezselymes burgonyafasirt.

75 dkg burgonya

30 dkg kemény sajt

10 dkg liszt

2 e.k. te]

2 tojassargaja

s0, szerecsendid, tojas, zsemlemorza.

Petrezselyem

Olaj a stitéshez.

A héjaban f&tt krumplit 6sszetorjuk.

HUlés utan hozzaadjuk a reszelt sajtot, a tojassargajat, a lisztet, a tejet, fUszerezziik .
Jol bsszegyurjuk és kis korongokat formalunk bel&luk.
Olajban kisutjuk.

Burgonyafasirt

50 dkg fétt burgonya

50 dkg maradék fétt vagy sult hus

10 dkg vaj

2 tojas

5 dkg hagyma

zoldpetrezselyem, s0, tojas, zsemlemorzsa a bundazashoz

A héjaban fétt tort burgonyahoz hozzaadjuk az apritott hist, az apréra vagott hagymat, a
vagott petrezselymet, a 2 tojast.

Megs6zzuk és j6l bsszedolgozzuk.

Kis fasirtokat formazunk és tojasban zsemlemorzsaban megforgatva kisttjuk.

Burgonyafank.

75 dkg burgonya

10 dkg zsir

30 dkg liszt

1 db tojas

30 g élesztd

SO

A megmosott burgonyat héjaban megfézzik majd lereszeljuk.

Kevés langyos vizben az élesztét meg a tojast, és radntjuk a krumplira.

Megs6zzuk hozzaadjuk a lisztet és jol kidolgozzuk, majd meleg helyen megkelessziik.

Foord olajban kistissuk tetszéleges méretire.

Burgonyagombdc (lehet levesbetét is)

20 dkg héjaban fétt burgonya

10 dkg fustolt szalonna

3 dkg daras liszt

50 g buzadara

1 tojas

3 dkg hagyma

SO

A héjaban f&tt burgonyat attorjuk.

Az apréra vagott szalonna zsirjaban a reszelt hagymat megpiritjuk.

Raontjik a burgonyara, megsozzuk hozzaadjuk a tojast a lisztet, meg a buzadarat és
Osszedolgozzuk.

Apré gombdcokat, vagy vékony csikokat formalva a forré vizben vagy a levesben kifézziik.

Hagymas krumpli

1 kg burgonya

8 dkg vaj

5 dl tej

2 tojas

15 dkg hagyma
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so bors

A burgonyat vékony karikakra vagjuk.

A karikakra vagott hagymat a vajon megpiritjuk és dsszekeverjik a krumlival.

Egy tUzall6 talat kivajazunk és megteritjiik a burgonyaval, és ledntjik a tojassal elhabart tejjel.
Sutében megsutjik.

Petrezselymes piritott burgonya

1 kg krumpli

8 dkg vaj

2-3 gerezd fokhagyma

5 dkg hagyma

csokor petrezselyem

sO

Megfézzik héjaban a burgonyat és karikakra vagjuk.

A vajon megpiritjuk a hagymat, késébb a szétnyomott fokhagymat meg a petrezselymet is,
de csak kevésbé piritjuk .

Majd a végén 6sszekeverjik.

Burgonyknédli

1 tojas,

kevés bors

vagott petrezselyem zold
blzadara

kis s6

A tojast annyi daraval, séval borssal petr. keverjik el hogy j6 szaraz sUr( legyen. Forrasban
lévé vizben tetszés szerinti kis darabokat formazva kifézzik.

Annyi darat hogy a galuskakat bele tudjuk forgatni megpiritunk, és a kifétt galuskakat

beleforgatjuk.

Savanyu burgonyafézelék

45 perc

Nehézség: 1

1 kg burgonya, 1 kis fej voroshagyma, 2 dl tejfol, 2 evékanal olaj, 1 babérlevél, ecet, cukor, s6
izlés szerint

A burgonyat meghamozom és karikakra vagom. Annyi vizben, amennyi szUken ellepi,
felteszem f&ni. Megs6zom, hozzdadom a babérlevelet és puhara f6zom. A felhevitett olajon
zsemleszinU rantast készitek, belekeverem a megtisztitott és nagyon apréra vagott
vOrdshagymat, majd kevés hideg vizzel felengedve, allandoé keverés kdzben hozzaadom a
burgonyahoz. Ecettel, csipetnyi cukorral izesitem, végul a tejfolt is belekeverve felforralom.

Tejf6los kapros kaposzta

50 perc

Nehézség: 1

60 dkg édes fejes kaposzta, 25 dkg savanyl kaposzta, 5 dkg fistolt szalonna, 2 dl tejfdl, 1
csokor kapor, 1 evékandl liszt, 1 teaskanal szaritott csombor (borsikaf(), s6 és 6rolt fekete bors
izlés szerint

A fustolt szalonnat nagyon apréra vagom, zsirjat kiolvasztom, majd a felényi zsiron fedd alatt,
sajat levében megparolom a savanyl kaposztat. A maradék zsiron ugyancsak megparolom
a megtisztitott, szalasra vagott (vagy legyalult) édeskaposztat. A kétfajta kaposztat ezutan
osszekeverem, raszérom a csombort, az érolt fekete borsot, a finomra vagott kaprot, majd 1
dl vizzel elkevert lisztes tejfdllel besUritem. J4l felforralva talalom barmilyen feltételhez.

FUszeres almakoret
30 perc
Nehézség: 1
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1 kg savanykas alma, 1 citrom leve, 1 dl tejszin, 1 mokkaskanalnyi reszelt citromhéj, késhegynyi
6rolt szegflszeg, 6rolt fahéj és &rolt gyombér, kevés sé és cukor izlés szerint

Az almakat meghamozom, kicsumazom és egyforma vastag karikakra vagom. A citromlével
azonnal lelocsolom, hogy az alma ne barnulhasson meg. A tejszinbe belesz6rom a fUszereket,
és 5 percig forralom. Az almat t0zallé talba teszem, rdlocsolom a fUszeres tejszint, meghintem
kevés séval és cukorral, majd az elémelegitett, forrd stitében erds langon addig piritom, amig
szinesedni nem kezd a teteje. St szarnyasok kivaloé korete.

Il Sajtos meggy

30 perc

Nehézség: 1

80 dkg meggy, 10 dkg reszelt marvanysaijt, 3 evékanal zsemlemorzsa, 5 dkg vaj, 2 dI tejfol,
csipetnyi s6 és cukor

A meggyet megmosom és kimagozom. TUzall6 lapos talra vagy tepsire szétteritem. A vajon
megpiritom a zsemlemorzsat, majd raszérom a meggyre. Reszelt sajttal meghintem, séval és
paranyi cukorral megszérom, majd ralocsolom a tejfolt. Elémelegitett forréstitében addig
piritom, amig a teteje szinesedni nem kezd. F&tt hasok kivald kiegészitSje. Rendkivil finom!

Tészta sargarépaval és mézzel

Hozzavaldk (4 személyre):

Kagylotészta, vagy taroscsuszatészta

25 dkg frissen reszelt sargarépa,

1 ev8kanal sz6jamartas,

4 ev6kanal méz,

2 kavéskanal érolt gyombér
Elkészités: Melegitsiik fel a mézet, és keverjik el benne a gydmbért és a szojamartast. Adjuk
hozza a sargarépat is, és gyenge tizon forgassuk egyitt 2-3 percig. A keveréket évatosan
adjuk a tésztahoz, elkeverve tegyuk forré sttébe, és jol melegitstk at.
Fortély: Onall6 fogasként is fogyaszthatd. Szarnyasételek mellé koretnek Gigy adjuk, hogy
kevés citromlét locsolunk a sz6jamartashoz, és talalaskor dsszevagott petrezselyemmel hintjik
meg.
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Rétes szendvics

40 dkg leveles tészta

5 dkg mazsola

10 tard

2 db tojassargaja

20 dkg féttarja vagy sonka

2 dkg mandula

5 dkg margarin

A tésztat kiengedjik, a mazsolat leforrazzuk.

A krémsajtot kikeverjik a taréval és a tojassargajaval.

A kinyUjtott tésztat megvajazzuk, bekenjik a tarokrémmel és rarakjuk a szeletelt sonkat és a
vékonyra szeletelt sajtot.

Megszorjuk mandulaval, és dsszetekerjuk.

A tepsiben patké alakban meghajlitjuk és megvajazzuk a tetejét.

Lasagne

50dkg szélesmetélt (lehetbleg igazi lasagne tészta legyen)

30dkg daralt hus

10 dkg langolt kolbasz

5 dkg reszelt sajt

5 dkg vaj

félliter husleves (lehet kockabadl is)

1 kis fej hagyma

egy sargarépa, fél zeller

2 dl fehérbor

1 kanal paradicsompiré

3 kanal olaj

1 db babérlevél

szerecsendio, sq, bors

A hagymat és a zoldségeket dsszeapritjuk.

A hagymat megpiritiuk hozzaadjuk a z6ldségeket meg a daralt hast, a szeletelt kolbaszt.
Paroljuk egy par percig majd a borral felontjik.

Amikor a levét elfétte hozzaadjuk a a paradicsomplirét, a szerecsendiét, a babérlevelet.
F&zzlik 1 orat és idénként a huslevessel feldntjiik

Befejezés elbtt 5 perccel a vajat hozzaadjuk.

A kifétt tésztat kivajazott jénaiba rakjuk, s rétegben rahejezziik a megfétt masszat, majd
megint tésztat.

Reszelt sajttal megszorjuk és megsuitjik, annyira hogy a sajt szépen rapiruljon.

Pilaf

(Készithetd pulyka, barany, csirke, nydl-hlsbdl is)
50 dkg hus

1 ek. vaj

15 dkg rizs

Y1 husleves (leveskockabol)

2 db hagyma

15 dkg gomba

4 db paradicsom

20 dkg leveszoldség

1 ek. pirospaprika

kis csokor vagott petrezselyem
s0, bors, fehérbors

Avajban a 2x2 cm kockakra vagott hust megpiritjuk Séval paprikaval borssal fUszerezzuk.
A husleveskockabdl készitett 1ével felontjlk és a rizst is hozzaadjuk, majd félig megfézzik.
K6zben a hagymat a leveszoldséget a paradicsomot és a gombat , kis kockakra vagjuk és
hozzaadjuk a félig megfétt rizseshishoz.
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Ismét fUszerezzilk majd dsszekeverjik és tovabb f6zzik mig a has és a rizs megfd.
Ha kész vagott petrezselyemmel megszorjuk.

Toltdtt palacsinta torta

3 tojas

2,5dl tej

17 dkg liszt

17 dkg fétt fustolt sonka

40 dkg aproé szemU paradicsom

25 dkg csemegeuborka

12 dkg trappista

3-4 e.k. sz6daviz

4 dkg fé6z6margarin

késhegynyi stitépor

50, bors

Tojasbdl, tejbdl, lisztbdl és a stitéporbdl palacsinta sGr( tésztat készittink 30 percig allni,
hagyjuk.

A csemegeuborkat felszeleteljik a paradicsomot karikakra vagjuk, a sonkat csikokra a sajtot
durvan megreszeljik.

Kistitjk a palacsintakat vastagra.

Az elsé rétegre rakunk az 6sszetevékbdl majd johet a tobbi réteg.

Majd még a tetejét megszorjuk sajttal és a sutében rdolvasztjuk.

Harula[p1]

1 kg burgonya

10 dkg liszt

1 e.k. tejszin

1 tojas

50, torott bors,

zsir a tepsi kikenéséhez

A hamozott burgonyat finomra reszeljiik, hozzaadjuk a tojast, a tejszint, a lisztet, megsozzuk, és
jol bsszekeverjik.

A tepsit kikenjuk béven hideg zsirral, belesimitjuk a tésztat és ropogdsra sitjik.

Pizza

50 dkg liszt

15 dkg rama

1 db tojas

10 dkg fétt attort burgonya
2 dkg éleszté

1 kk.sé

Ossze kell gyurni.

Gombaés rétes

60 perc

Nehézség: 1

Hozzavaldk: 1 csomag réteslap, 70-80 dkg gomba, 1 kis fej voroshagyma, 1 tojas, 3 evédkanal
rétesliszt, 3 evékanal olaj + olaj a réteslap kenéséhez, 1 csokor zo6ldpetrezselyem, 2 gerezd
fokhagyma, s és torott fekete bors izlés szerint

A gombat megmossuk, megtisztitjuk és szeletekre vagjuk. A voroshagymat tisztitas utan
nagyon finomra metéljik, a felforrésitott olajon sargara fonnyasztjuk, majd radobjuk a
gombat is. Megs6zzuk, meghintjik torott borssal, és fed alatt, sajat levében puhara paroljuk.
Ha zsirjara sult, fUszerezzik a szétzlzott fokhagymaval és az apréra vagdalt



http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

petrezselyemzolddel. Gyakori keverés kdzben langyosra hitjuk. Ezutan hozzaadjuk a habosra
felvert tojast és a réteslisztet, majd az elékészitett réteslapot megtoltjik a gombas toltelékkel.
Kikent sutélemezen pirosra sttjuk. Hidegen, melegen egyarant fogyaszthato.

Plovdivi rétes

35 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 2 csomag réteslap, 25 dkg juhsajt, 4-5 paradicsom, s6 és torott fehér bors izlés
szerint, olaj a réteslap kenéséhez, 4 dkg vaj, 2 gerezd fokhagyma

A réteslapot szétszedjik. Nedves konyharuhara teritiink 4 lapot (egymas f6l€), és nagy
tenyérnyi kockakra vagjuk. Darabonként olajjal megkenijik, a kocka kézepére tesziink egy
szelet sajtot, erre egy lehéjazott paradicsomkarikat. Megsézzuk, meghintjik &rolt fehér borssal,
és a péppé zuzott fokhagymaval. Kis darab vajat tesziink ra, és tgy csomagoljuk be, hogy a
toltelék ki ne folyhasson. Kikent stitélemezre tessziik a csomagocskakat, tetejliket olajjal
megkenijuk, és forré stitében pirosra sttjuk. Nagyon finom!
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Olasz rakott zoldség

50 dkg burgonya

50 dkg sargarépa

fél fej zeller

2 csirkemell (suilt)

1 fej véroshagyma

8 dkg vaj

3 dkg liszt

5 dl tej

10 dkg reszelt sajt

SO

ELKESZITES

Forrasban lévé vizbe tesszilk a megtisztitott és csikokra vagott zoldségeket, 5 percig f6zzuk,
majd félretesszik. A felapritott hagymat 3 dkg vajban [megpiritjul, majd raszérjuk a lisztet, és
folengedjuk a tejjel. Kislangon, kevergetve besUritjuk. Hozzaadjuk a reszelt sajtot, fUszerezzuk,
és félretesszik. 3 dkg vajban 5-6 percig paroljuk a felszeletelt burgonyat és a csikokra vagott
hast, majd itatospapirra szedjik. T0zall6 talba [étegezzikla burgonyat, a csirkehust, a
sargarépat és a zellert, majd raontjik a sajtmartast. A maradék vajat forgacsokra vagva
raszorjuk, és forrd (200 °C-o0s) sutében 1 6ran at sutjuk. (Félidében mérsékeljuk a stitd
h&mérsékletét.)

Indiai

Koriandert

Babérlevelet,

Hagymat

Fahéjat

szegflszeget

Kurkuméat

Kis pirospaprikat, megparolunk mustaros olajon, majd fokhagymas gydombért rakunk még
bele.

Ebben forgatjuk meg a vgyes z6ldségeket.

Ami lehet: csikokra vagott stitétok, meg, minden féle ami van.pl burgonya is szépen
cikcakkra vagva

Burgonyas zoldség

60 dkg burgonya

30 dkg fétt vegyeszoldség, + petrezselyem, zeller

1 e k. vajban piritott zsemlemorzsa

2 tojas, so, bors

és zsemlemorzsa a bundazashoz

A héjaban f&tt burgonyat attorjuk, hozzaadjuk a f6tt zoldséget, a 2 tojast, a piritott
zsemlemorzsat, megsdzzuk megborsozzuk, és j6l dsszekeverjik.

Szeleteket formalunk, megforgatjuk tojasban és zsemlemorzsaban, majd kisttjuk olajban.

izes zoldborso
80 dkg mirelit zéldborsé
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1 dl tejfol

1 teaskanal pirospaprika

” teaskanal kurkuma

bors, vaj, fél csokor petrezselyem

1 hasleveskocka

A vajon megparoljuk a zoéldborsoét, és felengedjik husleveskockas vizzel.

K6zben a petrezselymet apréravagjuk és beletesszilk a tejfolbe a a paprikaval, a kurkumaval.
Ha a bors6é megfétt akkor 6sszekeverjik és mégegyszer megrottyantjuk.

Sult hasok , virsli, f6tt tojas, stb mellé j6.

Cukkini rétegesen. (sajat otlet)

2 db k6ézepes cukkini

egy pohar rizs

1 db paradicsom

1db paprika (télen kis lecso)

va|

3-4 gerezd kdzepes fokhagyma

husleveskocka

besamell martas

10 dkg apr6 kockakra vagott sonka vagy szalami

kevés fustolt szalonna

3 tojas

sajt.

a rizst félig megfézzik, husleveskockas vizben

a cukkinit meg a paprikat paradicsomot 6sszekockazzuk (a paradicsomot paprikat
aprobbra)

belerakjuk a vajban kiolvasztott szalonna mellé, a fokhagymaval egyutt és megparoljuk
félkeményre.

Arrizst meg a cukkinit rétegesen belerakjuk egy jénaiba a sz 6sszedarabolt szalamival egyiitt.
Elkészitjuk a besamelt és ledntjik vele majd a tojasokat rautjik és egy kis sajtot szérunk ra.
Lefedjuk aluféliaval és megstitjiik mig a tojas meg nem keményedik.

Imambayaldi

4 személyre:

4 db padlizsan,

2 fej hagyma,

4 kisebb sargarépa,

2 petr.gyokér,

1 zeller,

4 vastaghusu sargapaprika,

1 kisebb fejes kaposzta

zellerlevél

2 ek. par.puré

fokhagyma gerezdek

olaj, bors, s6

A padlizsanok végérdl egy Ujnyi vastagon levagjuk a kocsanyt, és hosszaban kettészeljuk.
10 percig f6zzuk, majd kivesszik, és ha a magja barna, akkor vagédeszkaval 6sszenyomva
kipréseljik a kesernyés levét. Ha fehér, akkor a belsejét kilén rakjuk.

A hagymat nagyon apréra vagjuk, olajon megpiritjuk annyi olaj kell, hogy b&ven ellepje.
A k&posztat, a sargarépat, a paprikat, a petr.gyokeret, a zellert megreszeljik és a hagymara
ontjuk s igy paroljuk.

Mikor megparolédott, a padlizsan félrerakott belsejével dsszekeverjik, és a félbevagott
padlizsanokat megtoltjik vele s a tetejét fokhagymagerezdekkel és zellerlevéllel
megtUzdeljuk.

(ha maradt még toltelék akkor azt paprika belsejébe is nyugodtan belerakhatjuk)

Olajjal kikent t(Uzall6 talba helyezzik a toltott padlizsanokat.
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Kevés olajon medfuttatott paradicsompirét megborsozzuk s6zzuk, és a padlizsanokra 6ntjuk.
olaszfUszerkeverék Aztan a tetejére lehet &t tojast, kolbaszt, virslit vagy ezek kombinacioit
rakni.

A kisebb kockakra aprozott tokdét megparoljuk vajban, ha levet eresztett akkor a
hasleveskockat és a fokhagymat kipréselve is belerakjuk. Olasz fUszerkeverékkel izesitjuk.

A tésztat megfézzik de kissé keményre.

Egy kivajazott t(zall6 talba belerakjuk a tésztat ra a tokot majd kolbaszt tojast stb. rétegezve.
A barnamartassal ledntjuk és sajttal megszorjuk.

Sutében sutjuk mig a sajt megpirul.

Fokhagymas cukkini

4 db karcsu cukkini (50-60 dkg)

1 db egész tojas

1 evékanal tej

2 gerezd fokhagyma

kevés liszt

1 mokkaskanal torott fehér bors

1 csapott teaskanal sé

A megmosott, héjas cukkinit megtorolgetjuk, és ujjnyi vastag szeletekre vagjuk. A tojast a tejjel
és a fUszerekkel habosra verjuk, majd hozzaadjuk a zGzott fokhagymat. A cukkinikarikakat
el&szor a lisztbe, ezutan a fUszeres tojasba, majd ismét a lisztbe martjuk, és azonnal
beletesszik a 170 fokra felhevitett olajjal toltott olajsitébe. 7-8 perc alatt pirosra megsul, majd
jol lecsopogtetve, papirtorilkozével bélelt talra rakjuk. Ha melegen talaljuk,
paradicsommartas illik hozza. Hidegen majonézes salatat és piritott kenyérszeletkéket
kinalhatunk hozza. A cukkini helyett zsenge spargatokkel is ugyanigy készithetjik; a tokot
kimagozzuk, hosszaban félbevagjuk, majd félkarikakra apritva martogatjuk lisztbe és a
tojasba.

Tessinin sajtfondue

1 z6ldpaprika

4 paradicsom

1 kis fej hagyma

3 fokhagymagerezd

1 dl olivaolaj

3dlbor

15 dkg sajt

1 csapott ek. keményitd
1 ek. vagdalt kapor

s0, bors, fehérbors, oregand

A paprika és a paradicsom husat apré kockakra vagjuk.

A préselt fokhagymat olajon enyhén megdfuttatjuk, majd a paprikat és a paradicsomot
belerakjuk.

FUszerezzik és a bor 2/3 részét beleontjik, majd paroljuk par percig.

Areszelt sajtot a maradék borral felontjik, belekeverjuk a keményitét majd a zoldséges
masszaba ontjik. Majd f&zzik sUrdsddésig.

Kih(tés el6tt keverjuk bele a kaprot.

Kihdtjuk, és hidegtalakhoz kisérének, tolteléknek, vagy kenyérrel piritdssal hideg husételekhez
finom.

Gorog padlizsan
Hozzavalok: 2 kozepes nagysagu padlizsan, 4 evékanal olaj, 4 gerezd
fokhagyma, s6, csipetnyi &rolt koriander; hideg fokhagymamartas (lasd martasoknal).
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A padlizsan okat megmossuk, megtordlgetjik, és mianyag késsel

nehogy megfeketedjenek - kisujj nyi vastag szeletekre vagjuk. Besdzzuk, és egy fél éraig allni
hagyjuk. Ezutan az olajban megpiritjuk az egészben hagyott fokhagymagerezdeket, majd
kivessziik, és az olajat csipetnyi 6rolt korianderrel izesit jik. A padlizsanszeletekrél a nedves-
séget leitat juk, majd mindkét oldalukon megstit juk ebben a fUszeres zsiradékban. Forré talra
szedjuk, és hideg fokhagymamartassal kinaljuk. (Adhatunk mellé fokhagymamartas helyett
majonézes burgonyat is.)

Rétegezett kelkaposzta

60 perc

Nehézség: 2

1 kg koruli kelkaposzta, 4 dl tejfol, 2 ecetes uborka, 2 tojas, 1 kis fej voroshagyma, 5 dkg fustolt
szalonna, 2 gerezd fokhagyma, késhegynyi &rolt fekete bors izlés szerint, liszt és zsemlemorzsa
a bundazashoz, olaj a sttéshez

A kelkaposzta kulsé leveleit leszedem, és az egészet leveleire szétbontom. Egyenként
megmosom, lecsurgatom, és forrasban levd sés vizbe dobom. Az Ujraforrastél szamitott 3
percnyi f6zés utan lecsopogtetem és hagyom kihdlni. 2 levelet egymasra teszek és szorosan
felcsavarom (Uresen), mintha toltott kaposztat készitenék. Az ily médon készitett kis batyukat
lisztbe, felvert tojasba, végul zsemlemorzsaba hempergetem. BS, forré olajban szép
sargasbarnara sutom. A felesleges olajat lecsopogtetem réla, és tizall6é talba vagy tepsibe
teszem, j6 szorosan egymas mellé. Kozben a tejfdlbe belekeverem a nagyon finomra vagott
(vagy lereszelt) voroshagymat, a zdzott fokhagymat, a kdménymagot, a soét, az 6rolt fekete
borsot, és belereszelem az ecetes uborkat. A silt kelkaposztat lelocsolom ezzel a martassal,
beboritom hajszalvékonyra vagott fustoltszalonna-szeletekkel, és az elémelegitett forrd
sutében addig sitém, amig a szalonnabdl ropogods-piros porc nem valik. Rendkivil egyszerd,
j6izU egytéalétel.
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IV.SZOSZOK, MARTASOK

Hagvm8martas

0) Elkészitési ido: 40 ~erc

, Hozzavalok: 3-4 fej voroshagyma, 10 dkg vaj, % 1 haslé, 2 evo-

| kanal liszt, 1 p~pozott kanal cukor, s6, bors, 1 evokanal ecet

| Felolvaszt juk a vajat, majd' raszorjuk a cukrot. Kissé megpiritjuk,
majd hozzadadjuk a vékony szeletekre vagott hagymat. Ha ez is megpirult,
lisztet szOrunk ra, jOl 6sszekavarjuk, €és néhany percig egydtt

piritjuk. Feldntjik a huslével és felfozziik.Séval, borssal izesitjik, kevéske
ecettel savanyiljuk. Talalhaljuk darabosan vagy atturmixolva.
Felhasznalasa: A hagymamartas egy igen gyakori ételkiséro Erdélyben.
Adjuk huslevesbol kiszedett fott husok mellé éppugy,

mint fasirozottak, vagy nyarsonstiltek mellé'. Egyik valfaja a tejes
habarassal dusitott, pirospaprikaval megszort hagymatokany, melyet
puliszkaval finom martogatni. .

Torm8martas

~ Elkészitési ido: 30 perc

Hozzavaldk: 2 db torma, 1 kanal zsiradék, 1 kandl liszt, 2 dl haslé,

1 dl tejfdl, cukor, s6

Vildgos, hig rantast készitlink, feleresztjik huslével, majd beletessziik
a lereszelt tormat. Kevés sot, cukrot. adunk hozza és puhara

fozzik. Tejfolleljol 6sszekeverjik és még melegen talaljuk.

56. oldal

A fOO UG.IOBB erdélVijofalai:

Felhasznalasa: A tormamartas legjobban zsiros fott hisokhoz illik.

Az orjalevesbdl kiszedett, kiilén talon kinalt rezgos kdvér his mellé
majdnem minden esetben ezt a martast kinaljak.

Egyik valtozata az almas tormamartas, a kovetkezoképpen késziil:

a fentiekhez hasonldan odatesszik areszeit tormat foni, de

még mieldtt teljesen megpuhulna, belevagunk harom savanykas
almat apro szeletekben. A tovabbiakban ugyanugy jarunk el, mint

a sima tormamartas készitésekor.

Kapormartas

~ Elkészitési ido: 30 perc

Hozzavalok:2 evokanal vaj, 2 csomag zoldkapor, 2 dl tejfdl, 2-3 evokanal
liszt,5 dl haslé, 1 dtrom leve, 1 kavéskanal cukor

Készitslink vilagos rantast vajbdl és lisztbdl, adjunk hozza két csomag
aprora vagott kaprot, é~ 6ntsik fel haslével. Lasst tuzon

hagyjuk besurusdédni, kbzben" izesitstik sdval, cukorral, dtromlével.
Végil keverjik bele a tejfolt.

Felhasznalasa: Leginkabb zoldséges ételekhez illik, mint példaul a
rantott tok, rantott karfiol, parolt répa, cukkini; héjaban siilt burgonya,
de fehér husok mellé is kituno.

. A frissen szedett z6ldfuszereket alaposan mossuk meg,

razzuk le a vizet roluk, leveleiket tépdessik le és kis

adagokban tegyiik féliaba, zacskdkba vagy aprora..

vagva jégkockatartokba. Az igy elokészitett fuszert fagyasztva
tartositjuk! Felengedés nélkiil hasznaljuk fol!

A foo LWoBB erdélVi j¢jtdat

Tarkonvmartas

0) t:lkészitési ido: 30 perc

57.oldal

Hozzavalok: 1 csokor tarkony,Vz 1 haslé, 1 dl vordsbor, 0,5 dkg
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vaj, so, torott bors, liszt, 2 dl tejszin

A vajjal és a liszttel vékony vilagos rantast készitiink, beledobjlik a
leszedett tarkonyleveleket és azonnal felontjik haslével. Forraljuk

fol, izesitstik sdval, borssal, majd adjuk hozza a vérésbort és még
egyszer forraljuk f6l. Ha langyosra hult, belekeverhetjik a tejszint.

Aki szereti, darabosan, masok atszurve készitsék.

Felhasznalasa: Natur stltekhez, vagy barany-, birka-, Uriételekhez,
esetleg piros husu halakhoz ajanlott.

Frissgviimolcsbol készlltszaszok

0) Elkészitési ido: 30 perc

Hozzavalok: vz kg ribizli,alma, meggy, egres, birsalma (vagy akarmilyen
idénygyumolcs), 1 evokanal liszt, 1 evokanal vaj, s6, cukor,

2 dl tejfol

1. valtozat: A vajon vilagos, hig raritast készitlink, felontjiik vizzel

és beletessziik a friss, darabolt gyimolcsot foni. S6zzuk, cukrozzuk,

s miutan megfott és szitan attortik, tejféllel elkeverjuk.

2. valtozat: Beledobjuk 3 dl vizbe a felszeletelt, megtisztitott gyu- .
molcsot, kissé megsdzzuk és puhara fozziik. Ezutan dsszekeverjiik

a tejfolt, a lisztet, a cukrot és egy tojassargajat, majd jol 8szszedolgozzuk
a gyumolcsos lével. Torjuk at szitan, vagy turmixoljuk.

Alapmartas

10 dkg répa

5 dkg zellergyokér
5 dkg hagyma

8 dkg liszt

12 dkg vaj

s0, fehérbors

A husleveskockat 2 dl vizzel felontjik, fUszerezzik és a reszelt zoldségeket megfézzik benne.

A vajat felolvasztjuk és a lisztet fehér habzasig hevitjik benne.
A forré zoldséges lével felontjik és csomémentesre keverjik.

Ebbdl az alapmartasbdl aztan lehet tovabbl I1épni: pl fehérbor, tojas-tejszin, foghagyma,

hagyma, gomba, hallé, és kilonféle fUszerek hozzaadasaval.
sonkat rakunk bele ugy f6zziik tovabb stb.

Kinai martas:

1 nagy fej hagyma
2 fokhagyma gerezd
2 e.k. olgj

4 e k. ketchup

1 ek. ecet

2 e.k. sz6jaszOsz

le.k. keményitd
le.k. cukor

A hagymat és a fokhagymat 6sszeapritjuk daralén.
Olajon megpiritjuk

Adunk hozza ketchupot, ecetet, cukrot, és a keményitdvel elkevert sz6jaszOszt,

Felfézziik mig sUrd nem lesz.

Kinai gyumdolcsmartas
3 ek. cukor

2 dl oliva olaj

2 ek. keményité
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0.5 | konzerv vagy befétt gyuimolcs (Iével)

2 ek. sz6jaszOsz

késhegynyi kurkuma, gydombérpor, s6

Az olajon megpiritiuk a cukrot majd a keményitével a sz6jaszésszal elkevert gyimolcslevet
beledntjuk.

FUszerezzik , s kevergetjiik mig sima és sGr( nem lesz.

Beledntjuk a feldarabolt gytimolcsoket, és kinGtjuk.

Sult hisokhoz, vagy f6tt marhahutshoz finom.

Fokhagymamartas

3 dl fehérmartas

6 dkg liszt

1,5 dl tejfol

8 dkg vaj

4-5 gerezd fokhagyma

50, bors

Alisztb 8l a vajon zsemleszinG rantast készitiink, s ebbe rakjuk a ziizott foghagymat vigyazva hogy
meg ne égjen.

Majd ebbe rakjuk a fehérmartast meg a tejfolt.
Sdlthasokhoz, z6ldségekhez is illik.

Besamell martas

10 dkg vaj

5 dl tej

7 dkg liszt

SO

A vajbdl és a lisztbdl vilagos rantast készitlink.
Majd a forrasban lévé tejjel felengedjik, sdzzuk.

Sajtmartas

3-4 dl besamell martas

15 dkg sajt

kurkuma vagy safrany

fehérbors

A meleg besamellhez dntjik a reszelt sajtot, majd felontjik egy kis tejjel ha sziikséges.
Olvadasig keverjik és fUszerezzuk.

Ananaszragu

A kis kockakra vagott ananaszbefbttet, a megmosott, kicsumazott és ugyancsak kockakra
vagott paradicsompaprikat a vajon lepiritom, séval, borssal, szerecsendio-viraggal izesitem, majd
alaontom a tejszint és az ananaszlét. SUrUre forralom és meghintem a finomra vagott
petrezselyemzolddel. izesitem a citromlével (kellemesen savanykas legyen).

Fokhagymas majonézmartas

Hozzavalok :

2 dl olivaolaj,

4 gerezd fokhagyma,

2 tojassarga,

1 teaskanal so,

2 ev6kanal szUrt citromlé.

A fokhagymat megtisztitjuk és dsszezlzzuk. Keverdtalba tessziik a szobahdmérsékletl
tojassargakat, megsozzuk, és az olajat cseppenként (mint a szokasos majonéz készitésekor)
hozzacsorgatjuk. Ha mar a fele olajat beleengedtiik, a citromlé felét és a zUzott fokhagyma felét
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is hozzatesszik, majd apranként keverjiuk hozza a tobbit. A martasnak puha vaj sGrlséginek kell
lennie. Barmilyen nyers vagy parolt zéldségfélével talalhatd, de hideg hasok, halak finom
martasa is. Az elkészitett fokhagymas majonéz a hitészekrényben, j6l zarhaté tivegben vagy
mUanyagedényben akar 10 napig is elall.

Szendvicskrémek

Barmilyen piritatlan kenyér- vagy péksitemény-féleségre kenhetjik, és hidegen fogyasztjuk.
Burgonyas krém

30 perc

Nehézség: 1

Hozzavaldk: 2 nagy, fétt burgonya, 10 dkg vaj, 2 ecetes uborka, 1 teaskanal szardellapaszta, 1 fej
vOrdshagyma, 1 kis tubus majonéz (vagy 1 dl otthon készitett majonéz), izlés szerint mustar, s6 és
torott fekete bors, késhegynyi curry

A frissen f6tt burgonyat meghamozzuk, és az uborkaval egyiitt lereszeljik. A vajat habosra
keverjiuk, hozzaadjuk a szardellapasztat, a nagyon finomra vagott voroshagymat, a fUszereket,
majd beledolgozzuk a reszelt burgonyat és a reszelt uborkat is, végil a majonézzel 6l elkeverjik.

Fustoltkrém

15 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 20 dkg fétt fustolt has, 10 dkg husos fustolt szalonna, 1 evékanal ecetes torma, 1
teaskanal reszelt voroshagyma, 1 evékanal tejfol

A fott fustolt hast és a fustolt szalonnat kétszer atdaraljuk, majd 6sszekeverjik a tejfollel, a
vOréshagymaval és a tormaval.

lgazi k6rozott

20 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 10 dkg juhtard, 1 doboz krémsait, 2 evékanal tejfél, 10 dkg vaj, fél doboz szardinia, 3
evékanal barna sor, 5 aprora vagott ringli, 1 csokor snidling, 1 evékanal apréra vagott
kapribogy6, 1 teaskanal pirospaprika, késhegynyi 6rolt koménymag, izlés szerint s6 és mustar

Az Osszes alapanyagot habosra keverjuk, és a hUt6szekrényben két-harom éran keresztil érleljik.
Aki szereti, csipds paprikat is tehet bele.

Kolbaszkrém

15 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 25 dkg fustolt kolbasz, 5 dkg vaj, 1 teaskanal mustar, 1-2 evékanal tejfol, 1 gerezd
fokhagyma, 1 teaskanal reszelt voroshagyma

A lebdrozott kolbaszt kétszer atdaraljuk, majd habosra keverjiik a vajjal, a pépesre zlzott
fokhagymaval, a reszelt voroshagymaval és a tejfollel. Kevés sdval izesithetjik, de vigyazzunk,
mert a kolb&sz is sos!

Marvanykrém

15 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 20 dkg reszelt marvanysajt, 10 dkg vaj, 1 evékanal tejfol, 1 csokor snidling, 2 gerezd
fokhagyma, sé és 6rolt fehér bors izlés szerint

A vajat habosra keverjik a tejfdllel, a séval, a fehér borssal, a finomra metélt snidlinggel, az
osszezlzott fokhagymaval, végul hozzakeverjik a reszelt sajtot. J6I behUtve kenjik a kenyérre.

Majonézes turokrém
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15 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 20 dkg tehéntard, 1 dl majonéz, 2 gerezd fokhagyma, mustar, s6 és torott fehér bors
izlés szerint

Az attort tehéntirét simara keverjik a majonézzel, a fUszerekkel és a szétziizott fokhagymaval.

Padlizsankrém

40 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 1 padlizsan, 3-4 paradicsom, 2 nagy fej voroshagyma, fél dl olaj, 3 gerezd
fokhagyma, s és torott fekete bors izlés szerint

A felhevitett olajon sargara fonnyasztjuk a megtisztitott és vékony karikara vagott voroshagymat,
majd hozzaadjuk a meghamozott, kis kockakra vagdalt, megsoézott és sés levétdl ledblitett
padlizsant. Megs6zzuk, megborsozzuk, és belekeverjik a szétzlzott fokhagymat. Fedd alatt,
gyakori keverés kdzben tivegesre paroljuk. Ha puha és zsirjara stilt, hozzaadjuk a lehéjazott,
felszeletelt paradicsomot, egydtt sttjik néhany percig, majd a langot eloltjuk alatta. Villaval
szétnyomkodijuk, és hUIni hagyjuk. Ekkor megkostoljuk, és ha sztikséges, utanaizesitjuk. Ha mar
teljesen kih(lt, vegbe tesszik, és az Uveget 6l lezarjuk. HGtEszekrényben nagyon sokaig elall.

Porkoltkrém

20 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 5-6 evékanal maradék porkolt szaftjaval egyutt, 5 dkg vaj; 5 dkg reszelt sajt, 1 dl
tejfol, izlés szerint s6, torott fekete bors és mustar, 1 tedskandl ketchup, 1 evékanal gulyaskrém
A hust ledaraljuk és az dsszes hozzavaléval addig keverjuk, amig egynemUvé nem valik.

Sajtos tojaskrém

20 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 10 dkg reszelt marvanysajt, 1 dl tejfol, 8 dkg vaj, 2 tojas, 1 gerezd fokhagyma, 1
evékanal reszelt voroshagyma, 1 mokkaskanal curry, ugyanennyi torott fehér bors, kevés mustar,
izlés szerint s6

A tojasokat keményre f6zzik, sargajukat 6sszekeverjik a puha vajjal, a tejféllel, a szétzizott
fokhagymaval, a reszelt voroshagymaval, a mustarral, a séval, a borssal, és jol 6sszedolgozzuk. A
tetejére rareszeljiik a tojasfehérjét.

Sulthus-krém

20 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 25 dkg barmilyen, kicsontozott maradék st his, 2 evékanal pecsenyezsir, 5 dkg vaj,
1 teaskanal mustar, 1 mokkaskanal paradicsompiré, 2 evékanal tejfél, 1 csokor
zoldpetrezselyem, s6 és torott fekete bors izlés szerint

A slilt hast kétszer atdaraljuk, majd a vajjal, a pecsenyezsirral, a finomra vagott
zo6ldpetrezselyemmel és a fUszerekkel habosra keverjuk. J6l kifagyasztva kinaljuk.

Tejf6los tormakrém

10 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 1 doboz ecetes torma, 1 di sUrJ tejfol, 5 dkg reszelt marvanysaijt, kevés cukor, s6 és
6rolt fehér bors izlés szerint

Az ecetes tormat 6sszekeverjik a tejfollel, a reszelt sajttal, és izesitjiik a sdval, a borssal és kevés
cukorral.
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TepertSkrém

15 perc

Nehézség: 1

Hozzavaldk: 20 dkg tepertd, 10 dkg tehéntird, 1 evékanal reszelt voroshagyma, 1-2 evékanal
tejfél, kevés mustar, so és torott fekete bors izlés szerint

A tepertdt kétszer atdaraljuk és habosra keverjiik az attort tehéntaréval, a tejfdllel, a
vOréshagymaval, a séval, a borssal.

Halas toltelék pizzahoz

30 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 50 dkg gyorsfagyasztott tonhal (vagy egyéb, szalka nélkili tengeri hal), fél citrom
leve, 2 tojassarga, 1 dl tejszin, 10 dkg reszelt parmezansajt, 5 dkg vaj, 1 teaskanal reszelt
citromhéj; 2 gerezd fokhagyma, s6 és torott fehér bors izlés szerint

A fagyos halat j6l megs6zzuk, hagyjuk felengedni, azutan vékony csikokra vagjuk, majd enyhén
s6s, citromos vizben puhara péaroljuk. Megflszerezzilk a reszelt cittomhéjjal, az &rolt fehér borssal,
a soval és a szétzuzott fokhagymaval. Villaval kissé szétnyomkodjuk, és a tejszinnel felontve 5-6
percig forraljuk. Ha langyosra h(lt, belekeverjik a tojassargakat. A félig sult pizzara kenjuk,
megszorjuk a reszelt sajttal, és forrd stitében készre sutjik.

Ajvar (szerb paprika-padlizsanmartas)

90 perc

Nehézség: 2

2 kg vastag hust paradicsompaprika, 1 kg padlizsan, 4 dl olaj, 1 fej fokhagyma, s6, cukor és ecet
izlés szerint

A padlizsant addig sutom a forré sitében, amig a héja megfeketedik, majd fakéssel vagy
mUanyag késsel meghamozom. A zdldpaprikat ugyancsak annyira megsiutom, hogy a héjukat
kénnyen lehdzhassam. Kicsumazom, majd hamozott padlizsannal egyiitt favillaval 6sszetorom.
3,5 dl olajjal addig féz6m, amig teljesen pépessé valik, kozben izlés szerint s6zom, cukrozom, és
beledntdm apranként az ecetet. Ezutan hozzaadom a megtisztitott és zazott fokhagymat, majd
meég egyszer folforralom. J&l kiforrazott és lecsopogtetett kicsi ivegekbe toéltém, racsurgatok egy
kiskanalnyit a maradék olajbdl és légmentesen lekdtom.

Chutney (csatni, indiai pikans martas)

45 perc

Nehézség: 1

2 nagy fej voroshagyma, 4 nagy paradicsom, 4 nagy savanyl alma, 15 dkg mazsola, 15 dkg
levétdl lecsopogtetett marinalt paradicsompaprika, 1 evékanal paprikalé, 3 gerezd fokhagyma,
2 evékanal cukor, 1 evékanal 10%-0s ecet, 1 csapott teaskanal s6, 1 csapott mokkaskanal &rolt
fekete bors, késhegynyi 6rolt gyombér és szegflszeg, izlés szerint csip&s paprikapor

A paradicsomot meghamozom, az almat kicsumazom és ugyancsak meghamozom, a
megtisztitott viréshagymaval egyutt apréra vagom, majd ép zomancu labosba téve radntém
az ecetet, a 0,5 dl vizet, a paprikalevet, a leszarazott mazsolat, a paradicsompaprikat és az
osszes fUszert. Kis langon, allandé keverés kdzben lekvar siriségUre f6z6m, majd hagyom, hogy
kihdljon. Ezutan jol zarédo kis tvegekbe dntom és a h(tészekrényben tarolom. Sokaig elallo,
rendkivil izes, pikAns martéas, amely sult hisokhoz vagy sult-fétt kolbasz mellé illik.
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CSIRKESALATA, I.

Levesben fétt fél csirke, 25-30 dkg fétt vegyes zoldség, 3 alma, 2 kdzepes hagysagu ecetes
uborka, 1 nagy fej voroshagyma, 2 dl majonéz, 2 dl kefir, izlés szerint s6 és torott fehér bors.

A majonézt elkeverem a kefirrel, a séval, a borssal és a megtisztitott, lereszelt
vOréshagymaval. Az almat meghamozom, kicsumazom, és kis kockakra vagva azonnal a
majonézes martasba keverem. Ezutan hozzateszem a kicsontozott és nagyon vékony csikokra
vagott fétt csirkehlst, az almareszeldn lereszelt uborkat és a vékony karikakra vagott
zoldséget. Jol atforgatom és letakarva hité&szekrényben néhany 6ran at érlelem. Piritott
kenyér- vagy zsemleszeletkékkel kinalom.

Elkészitési ideje: 30 perc

Julia virslisalataja

40 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 3 par virsli, 1 nagy fej voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 3 evékanal marinalt
(ecetes-olajos) paradicsompaprika, 1 fiola kapribogyd, 2 ecetes uborka, masfél dl majonéz,
masfél dl tejfol, s izlés szerint, 1 mokkaskanalnyi torott fekete bors

A voroshagymat megtisztitjuk és vékony karikakra vagjuk. Forrasban 1évé sés vizbe dobva 4
percig f6zzuk, majd levétdl leszUrjuk. Az uborkat almareszelén lereszeljiik és a hagymahoz
tesszuk. A marinalt paradicsompaprikat vékony csikokra metéljik. A majonézbe belekeverjuk
a megtisztitott és finomra zlzott fokhagymat, a kapribogyé leszUrt levét, a sét és torott borsot,
majd a martast racsorgatjuk a hagymas-uborkas paradicsompaprikara, és hozzaadjuk a
finomra vagdalt kapribogyét. A virslik héjat lehltzzuk (természetesen csak akkor, ha mUanyag
beles virslit vasaroltunk), hideg vizbe tessziik és felforraljuk. Ezutan a vizbdl kivéve azon forrén
vékony karikakra vagjuk és beletessziik a martasba. Jol 6sszekeverjik, és a talat lefedve a
hUtészekrényben egy napig érleljuk.

Tojasos olivasalata

20 perc

Nehézség: 1

Hozzavaldk: 1 nagy fej kemény salata, 6 tojas, 4 evékanal olivaolaj, 2 evékanal borecet, 3
evékanal kimagozott olivabogyd, 1 teaskanal mustar, 2 nagy csokor snidling, 2 gerezd
fokhagyma, s6 és torott fekete bors izlés szerint, 3 dl kefir, 5 dkg reszelt juhsajt, 25 dkg kemény,
apré szem( paradicsom

A tojasokat keményre f6zzilk és meghamozzuk, majd nyolcadokba vagjuk. A
paradicsomokat megmossuk, megszaritjuk és felnégyeljiik. Az olivaolajat simara keverjik a
borecettel, izesitjiik a sGval, a torott borssal, a szétzizott fokhagymaval, a finomra metélt
snidlinggel, majd elkeverjuk a kefirrel. Hozzaadjuk a reszelt juhsajtot, a finomra vagdalt
olivabogydt, a felszeletelt paradicsomot és a tojasgerezdeket. JOI 6sszekeverjik és 2 6rara
jégbe hitjuk. Talalas elétt 6sszekeverjiuk a megmosott, megszaritott és laskara tépett
salatalevelekkel. S6tétre piritott kenyérszeletekkel kinaljuk.

Uborkas rokfortsalata

30 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 1 nagy kigyduborka, 2 kdzepes nagysagu ecetes uborka, 2 nagy fej
vOréshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 30 dkg reszelt rokfort sajt, 2 dl tejfol, 1 dl majonéz, 3
evékanal marinalt paradicsompaprika, 1 fiola kapribogyd, izlés szerint s6 és torott fekete bors,
kevés cukor

A voréshagymat tisztitas utan hajszalvékony karikakra vagjuk és megsézzuk (nem besdzzuk,
csak megsozzuk!). A paradicsompaprikat apré kockakra vagjuk, a megmosott uborkat
héjastul lereszeljik az ecetes uborkaval egyitt. A levétdl leszUrt kapribogydt apréra vagjuk. A
majonézt dsszekeverjik a tejfollel, a kapribogyd levével, az 6sszezlizott fokhagymaval, a
torott fekete borssal, kevés cukorral. A reszelt rokfortot és a tobbi 6sszetevdt beleforgatjuk a
martasba, majd szorosan lefedve hit&szekrényben érleljuk legalabb 3 6ran keresztil. Piritott
kenyérszeletekkel kinaljuk.

Francia halsalata
20 perc
Nehézség: 1



http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

Hozzavalok: 1 doboz olajos szardinia (lehetdleg apré fustolt hal), 40 dkg kemény, kicsi
paradicsom, 4 tojas, 1 evékanal kimagozott olajbogyd, 2 nagy csokor zoldhagyma (zoldjével
egydutt), 1 tedskanal friss tarkonylevél, 1 evékanal mustar, s6 és torott fekete bors izlés szerint, 2
gerezd fokhagyma, 1 csokor snidling

A tojasokat keményre f6zzilk, meghamozva vékony gerezdekre vagjuk, a megmosott és
megtorolgetett paradicsomokat pedig nyolcadokra szeljik. Az olajos halat levétdl leszUrve
aprora vagdaljuk. A visszamaradt olajat elkeverjiik a mustarral, a szétzuzott fokhagymaval, a
soval, a borssal, a finomra metélt tarkonylevéllel, a snidlinggel, végul belekeverjik a
megtisztitott és hajszalvékonyra szeletelt zoldhagymat is. A sUrd martésba beleforgatjuk az
osszes feldarabolt alapanyagot, és lefedve érleljik a hitészekrényben 2 éran keresztil.
Talalaskor a tetejét megszorjuk a finomra vagdalt olajpogyodval és atkeverjik. Leginkabb
kdménymagos soskifli illik hozza, de fogyaszthatjuk piritott kenyérszeletekkel is.

Halsalata

30 perc

Nehézség: 1

Hozzavalok: 30 dkg pacolt hagymas hal, 2 nagy savanykas alma, 4 kdzepes nagysagu,
héjaban f6tt burgonya, 1 evékanal reszelt voroshagyma, 2 dl majonéz, 1 dl tejfol, 1 nagy
csokor zoldpetrezselyem, fél citrom reszelt héja, s6 és torott fekete bors izlés szerint, 1 evékanal
fekete kaviar, salatalevelek

A pacolt halat hosszaban kettévagjuk Ugy, hogy a gerinccsontot kiszedhessik belble. Apréra
vagjuk. A fé6tt burgonyat meghamozzuk, kis kockakra vagdaljuk, az almat tisztitas és hamozas
utan lereszeljiik. A majonézt 6sszekeverjik a reszelt voroshagymaval, a tejféllel, a citromhéjjal,
kevés sdval, torott borssal €és a nagyon finomra metélt zoldpetrezselyemmel. Néhany orai
hUtés utan 4 megmosott és megszaritott salatalevélre egy-egy halom salatat tesziink, és a
tetején elosztjuk a kaviart, amelyet elé6zéleg jéghidegre h(tottink.

Heringes babsalata

35 perc

Nehézség: 2

Hozzavalok: 2 nagyobb pacolt hagymas hal, 2 evékanal ecetes hagyma, 20 dkg tarkabab,
masfél dl majonéz, 2 dI tejfol, 2 gerezd fokhagyma, 1 mokkaskanal szaritott 6rolt tarkony
(vagy 1 teaskanal friss tarkonylevél), so, torott fekete bors izlés szerint

Az el6z6 este beaztatott babot kuktaban puhara f6zzuk, majd levétdl leszUrjuk. A pacolt halat
gerincétdl és szalkaitol megtisztitjuk, és vékony metéltre vagjuk a pacolt hagymaval egyutt. A
majonézt dsszekeverjik a tejfollel, a finomra zlGzott fokhagymaval, kevés sdval, a tarkonnyal,
a torott borssal, és radntjik a babos hagymara. Jol 6sszeforgatjuk, és érleljik néhany 6ran at.

Sult uborka tésztaval

Hozzavaldk (4 személyre):

# 10 dkg szojatészta,

# 2 kdzepes méret( uborka,

# 5 illatos gomba,

# 3 fekete gomba,

# 1 kavéskanal so,

# 2 evékanal vildgos sz6jamartas,

# 1 csipet glutamat (elhagyhato),

# 3 evékanal olivaolaj,

# 2 evékanal sult gomba.

Elkészitése: Langyos vizben 15 percig aztatjuk a tésztat, lecsopogtetjiik €s 10 cm hosszu
darabokra vagjuk. Aztassuk kilon-kiilon a gombakat langyos vizben. A fekete gomba
aztatdlevét tegyik félre. Vagjuk a gombakat egész vékony csikokra. Vagjuk karikakra az
uborkat, a karikakat keskeny csikokra. Gyenge tiizén hevitsiik az olajat. Tegyik bele az
uborkat 1 percre, kdzben kevergessiik. Adjuk hozza a tésztat és a gombat, piritsuk 2 percig.
Adjuk hozza a t6bbi anyagot és 5 evSkanalnyit a gomba aztatélevébdl. Kverjik jol Ossze és
fézzuk 1 percig. Melegen, langyosan, hidegen is talalhat6.
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Fortélyok:

# HUt6ben vald tarolas nem tesz j6t ennek az ételnek.

# Az uborkat kiegészithetjuk kockara vagott sargarépaval és paprikaval.

# A sargarépat reszelve is beletehetjik, de csak abban az esetben, ha frissen reszeltik.
# Ha nincs silt gombank, poétolhatjuk darabolt savanyitott zoldségfélékkel.

Toltott padlizsan

Hozzavalok:

# Négy darab padlizsan (térékparadicsom),

# Két fokhagyma,

# Egy kisebb gyombér,

# Harom z6ldhagyma,

# Két hegyes-erés paprika,

# Tizen6t dekagramm sertéshus, daralva,

# Két ev6kanal sz6jamartas,

# Egy ev6kanal cherry vagy mas szeszféle,

# S0,

# Bors.

El6készités: a padlizsan - amelyet tudtom szerint nem csak térokparadicsomnak, de néhol
bulgarkortének is hivnak méltatlanul kevéssé népszer( Magyarorszagon, kilondsen azéta,
hogy hasonléan hasznalhat6 zéldségtarsai - a zucchini, patisson- is jelentkeztek a piacon.
Nem mintha ezeket kilbndsebb b&séggel fogyasztanank, de az amiigy sem magas igényt a
verseny meég le is tori.

Az emlitett harom kozul kétségkiviil a padlizsan a legzoldségszerUbb, rdadasul a
legkényesebb, haAmozasanal vigyazni kell arra, hogy lehetdség szerint fakéssel torténjék,
ugyanigy az apritas is, mert a fémkés nyoman révid idé utdn megbarnul és megkeseredik.

Ezutan tényleg térjlink r& az el6készitésre. A keskenyebb, hosszikas padlizsanokat hosszaban
kettévagjuk, beliket kikotorjuk és apréra vagjuk. A hagymat 6sszevagjuk, a zéldhagymat és a
paprikat folapritjuk, a gydmbért megreszeljik.

F&zés: a forrd olajba beletessziik a hagymat, fokhagymat, gyombért, dobva-razva sttjuk egy-
két percig, majd hozzaadjuk a paprikat és a hust. Két perc utan beletessziik a folapritott
padlizsant, a széjat és a sherryt, hét percig f6zziik az egészet. A padlizsanok héjat forré vizbe
martjuk, majd beléjik toltjuk a haskeveréket, és sutében az egészet atsutjuk.

Toltott paradicsom

Hozzavalok:

# Ot megfeleléen nagy paradicsom,

# Egy nagyobb fej hagyma,

# Harminc dekagramm daralt has,

# Harom fej gomba,

# Egy evSkanal kukoricaliszt,

# Két evBkanal sz6jamartas,

# Egy ev6kanal cherry,

# Két ev6kanal viz

El6készités: a megtisztitott gombat egészen apréra vagjuk vagy megdaraljuk. A
paradicsomot félbevagjuk, hisukat kivajjuk. A hagymat folapritjuk, a vizet és a kukoricalisztet
j6 alaposan, csomémentesre keverjik.

F&zés: serpenybSben olajat forrdsitunk, megbarnitjuk benne a hagymat, hozzaadjuk a daralt
hust, és négy percig sutjik. Ekkor kerll bele a gomba, a sz6jamartas és a cherry. Harom perc
utan hozzadadjuk a paradicsom husat és a kukoricalisztkeveréket.
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Az atsult tolteléket a paradicsomfelekbe rakjuk, az egészet elémelegitett stitében, kis langon
korulbellil egynegyed 6ra alatt atsutjuk.

Uborkasalata

# Hét-nyolc darab, eltenni valé uborka

# EQy sargarépa

# Négy pirosretek

# Egy ev6kanal ecet

# Két ev6kanal sz6jamartas

# Egy evSkanal cukor

# Egy deciliter viz

Az uborkékat j6l megmosva elébb félbevagjuk, majd a feleket hosszaban negyedeljuk, igy
négy csikot kapunk. A répat megtisztitjuk, lereszeljik, a retkekbdl virdgokat csinalunk, az
egészet elrendezzilk egy talon. A vizet, ecetet, sz6jat, cukrot dsszekeverjik - igen érdekes iz
salatadntet lesz beléle.

Zellersalata

Hozzavaldk (4 személyre):

# 1 szép nagy zeller a szaraval egyltt,

# 2 evékanal széjaszdsz,

# 1 evékanal cukor,

# Fél kavéskanal so,

# 1 ev6kanal szezadmolaj

Elkészités: Egy labosban forraljunk fel vizet. Tisztitsuk meg a zeller gumaojat. A szarakrdl szedjik
le a levelet. A meghamozott gumot és a szarakat vagjuk ossze kicsiny rombuszformara.
Martsuk a zellert egy percre forré vizbe, majd 6blitsiik le hideg vizzel és csopogtessiik le.
Tegylk salatastanyérra. Csészében alaposan keverjik dssze a martas anyagait, ontsik a
zellerre, és mavis kinalhatjuk.

Fortély:
Ha ezt a salatat hideg étellel egyit fogyasztjuk, talalas elétt hitsuk be.
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Mustaros meggy

60 perc

Nehézség: 1

1 kg meggyhez 30 dkg cukor, 3 dl viz, 10 dkg csipds mustar, 2 evékanal ecet, 1 mokkaskanal
SO

A meggyet megmosom, lecsopogtetem, szarat leveszem és kimagozom. A cukrot a vizzel, a
sOval, az ecettel felforralom, a meggyet beledntdm, és a langot azonnal annyira
visszaveszem alatta, hogy éppen csak forrdogaljon. Egy-két perc utan lehlizom az edényt a
t0zrél. A meggyet leszUrom és hagyom kihdlni. A visszamaradt levét addig forralom, amig a
felére befd, majd hozzakeverem a mustart. A mar langyosra hilt meggyet kiforrazott
Uvegekbe toltdm, rAdontdm a mustaros martast, és azonnal lekdtom. Sotét, hUvos helyen
tartom. Rendkivul finom!

Csodafinom pacolt fokhagyma

30 perc

Nehézség: 1

15 fej szép, nagy, friss fokhagyma, 1 | szaraz fehérbor, 2 dl 10%-0s ecet, 15 dkg cukor, 8
evékanal olaj, 1 pupozott teaskanal &rolt fekete bors, 2 cseresznyepaprika, 3 babérlevél, 2
csokor tarkony, 1 pupozott evékanal s6

A borba belekeverem az ecetet, a s6t, a cukrot és a fUszereket, majd felforralom. A kdzben
megtisztitott, egészben hagyott fokhagymagerezdeket beledobom a forrasban levé
paclébe, és az Gjraforrastdl szamitott 5 percig f6z6m. Ezutan uborkasivegbe toltom, és 24
oran at érlelem. Ujbal felforralva megint f6z6m 5 percig és kih(tom. A fokhagymagerezdeket
leszUrom, apré Uvegecskékbe rakom, tetejére csorgatok az olajbdl egy teaskanallal, majd
Iégmentesen lekdtdom. Grillszarnyasokhoz vagy sajtokhoz vald, rendkivil finom savanylsag.

Gyobmbéres-tarkonyos gyongyhagyma

60 perc

Nehézség: 1

1 kg gyongyhagyma, 1 csokor friss tarkonylevél, 1 csapott mokkaskanal &rolt gyombér és
ugyanannyi &rolt fekete bors, izlés szerint ecet, cukor sé

A megtisztitott apré hagymafejeket annyi gyengén ecetes-cukros-sos |ébe teszem, amennyi
elfedi, és forrastdl szamitott 2 percig f6z6m. Ezutan leszGrom, és a hagymat tivegekbe toltom.
Kozéteszek megmosott, lecspogtetett tarkonylevelet. A levet most ismét megizesitem kevés
ecettel (savanyunak kell lennie), cukorral, séval, beleszérom a tobbi fUszert, és Gjbdl
felforralom, majd rAdntdm a hagymara. Azonnal lek6tom, és szaraz gézben hagyom kihdini.

Patisszoncsalamadé

90 perc

Nehézség: 1

2 kg patisszon, 1 kg voroshagyma, 1 kg sargarépa, 1-1 teaskanal koriander és mustarmag, 10
szemes fekete bors, 1 csokor friss kapor, ecet, cukor, s6

Az Bsszes zOldséget megtisztitom, megmosom, lecsopdgtetem, majd a véroshagyma
kivételével legyalulom. A hagymat vékony karikakra vagom. A zdldségeket dsszekeverem és
jol besdzva nagy talba rakom. Egy napig hagyom allni. Masnap gyengén kicsavarom és
tiszta, kiforrazott Gvegekbe rakom. Melléteszek egy-egy vékony szal tormat, megmosott és
lecsOpogtetett kaprot. Vizet, ecetet, cukrot forralok izlés szerint savanykasra, majd a
fUszereket is beletéve, a zubogo levet radontdom a csalamadéra. Légmentesen lekotve, kihdlés
utan teszem el sotét, hlvos kamraba.
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Levesek

Fehérbableves

/kiymali kuru fasulye/

Hozzavaldk:

50 dkg fehérbab

10 dkg darélt marha- vagy birkahus

1 nagy hagyma

2 evékanal vaj

3 dkg paradicsompiré

s0, bors, paprika

A megreszelt hagymat a daralt hussal, vajjal, paradicsompurével, paprikaval, borssal 6sszekeverjik és | liter vizben, felfézzik. Az el6z6 nap
beaztatott, majd puhara f6z6tt babot, beletesszik, lefedve 5 percig forraljuk, megkeverjik, majd langyos vizzel izlés szerinti sUrUségUre higitja,
tovabbi 15 percig kis langon f&zzuk.

Fehérkaposzta leves

/Kapuska/

Hozzavalok

1 fej kBzepes nagysagu fehérkaposzta

25 dkg daréalt marhahus

4 hamozott paradicsom vagy 5 dkg paradicsompuré

15 dkg vaj

1 evékanal olivaolaj

2 hagyma

s0, erés paprika, bors

A k&poszta kulsé leveleit eltavolitiuk, a kaposztafejet nyolc részre, majd keresztiranyl vékony csikokra vagjuk. A daralt hust, olajat, vajat, a
finomra vagott hagymat 6sszekeverjuk és megparoljuk, hozzaadjuk a piros paprikat, a paradicsomot és a kaposztat. Megkeverjuk és lefedve
5 percig fézziik. [zlés szerinti mennyiségU vizzel feléntjilk, megsdzzuk, és tiz percig forraljuk Végezetiil 30 percig egészen kis langon f8zziik.
Amennyiben a kaposztat egészen finomra sikerult felvagnunk, rovidebb idé alatt is elkészul.

Fustolthusleves

/pastirma corbasi/

Hozzavalok:

20 dkg fustolt hus /pastirma/

20 dkg liszt

sO

2 evékanal vaj

A pastirma marhahusbdl erés fUszerezéssel, a levegdn szaritott eljarassal készitett fustdlt hasfajta, sajatos torok specialitas. Ennek hiAnyaban
erésen fustolt sertéshlsbdl is készithetjik a levest. A lisztet a vajon barnara piritjuk, hozzaadjuk a csikokra vagott pastirmat, kevergetve révid
ideig tovabb piritjuk. 4 csésze vizzel felengedjuk és kis langon 20 percig f6zziuk. Apré kockakra vagott piritott kenyérszeletekkel talaljuk

Hlsgombocleves

/kofte corbasi/

Hozzavalok:

30 dkg daralt marha- vagy birkahus

2 db sargarépa

1 db fehérrépa

1 szelet zeller

3 ev8kanal rizs

1 fej hagyma

2 dl joghurt, kefir vagy tejfol

2 tojas sargaja

1 egész tojas

citromlé, s6, bors

1 csokor petrezselyem

A daralt hust a finomra vagott hagymaval, egész nyers tojassal, a leforrazott rizzsel, séval, borssal 6sszedolgozzuk és apré gombdécokat
formalunk. A sarga és fehérrépat, zellert apré kockakra vagjuk, 2 | vizben feltesszik féni. (Lehet egészen gazdagon is késziteni és akkor
kockéara vagott karalabét, kis karfiolrézsékat, cukorborsét is fézhetuink bele.) Amikor forr, belefézzik a hisgombdcokat és addig f6zzuk, mig a
zOldségek és a gombdcban 1évé rizs is megpuhul. Levesestal aljara két tojas sargajat ttjuk, 6vatosan, allandé keverés mellett hozzaadjuk a
citromlevet, majd a joghurtot. A cittom mennyiségét a szerint valtoztatjuk, hogy joghurtot, kefirt vagy tejfolt hasznalunk fel. A forré levesb 8l
elészor dvatosan kevergetve néhany kanallal a tojassargakra onttink, majd miutan elkeverttk, ramerjik a zoldséges hisgombaoc levest.

Husos savanyu zdldségleves
Hozzavalok:

50 dkg birkahus

30 dkg marhahus

1 liter viz

4 db savanyu uborka
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2 fej voroshagyma

4 db sargarépa

1 csomo petrezselyem

4 db fehérrépa

2 fej zeller

4 ev8kanal zsir

1 kis paradicsom

12 szem olajbogyd

1 db citrom

1 pohar joghurt

s0, bors, kapor izlés szerint

A vizzel, a marhahussal, a zoldség felével huslevest készitiink. A megtisztitott, karikara vagott hagymat, s a maradék zoldséget zsirban
megparoljuk, majd felengedjuk a huslevessel, séval, borssal izesitjuk. A kicsontozott, feldarabolt marha- és birkahust hozzdadjuk, és addig
fézzlik, ami a zOldség puha lesz. A paradicsomot és a citrom levét, a joghurtot dsszekeverjik, a megtisztitott, megreszelt uborkaval, a
megmosott, felapritott kaporral a levesbe keverjik. Mindezzel egyutt a levest felforraljuk, beledobjuk az olajpbogy6t, forrén talaljuk.

Buharai vegyes savanyu leves

Hozzavaldk:

20 dkg gomba

4 db tojas

2 dl huasleves

1 pohar tejfol

5 dkg vaj

2 babérlevél

” citrom leve

1 k&véskanal bors

1 evékanal liszt

Egy teflon serpeny8be a vajon megparoljuk a megmosott, megtisztitott felszeletelt gombat. Liszttel meghintjiik, megkeverjik és felengedjik
egy liter vizzel. Belereszeljuk a citrom héjat, hozzaadjuk a hisleveskockat, a fUszereket, s még 5 percig forraljuk. Ekkor csavarjuk bele a citrom
levét, osszeforraljuk. Ha a leves mér jol felforrt, vatosa, hogy egyben maradjanak egyenként négy tojast ttink bele. tartsuk még lasst t0zon
Ot percig. Forrén talaljuk. Az asztalon tegyltink minden tanyér buharai vegyes savany leves mellé egy-egy pohar joghurtot, amibdl ki-ki kedve
szerint kanalaz a levesébe.

Joghurtos csirkeleves

/yogurtlu tavuk ¢orbasi/

Hozzavalok:

1 levesnek valo6 tyuk

2 dljoghurt

4 tojas

1 evékanal vaj

1 csokor petrezselyem

s0, bors

A tydkot puhara fézzuk, kicsontozzuk, a bérét lefejtjik és kisebb kockakra vagjuk. A vajat megolvasztjuk, a his kockara sézzuk, rovid ideig
piritjuk. A tojassargékat néhany csepp citrommal elkeverjik, majd hozzaadjuk a joghurtot. A forré levesbdl néhany kanallal rAmerink,
elkeverjik, majd a levesbe ontjik és néhany percig lassan f6zzik. Finomra vagott petrezselyemmel talaljuk

Hasételek

Pasztorkebab

/Coban kebabi/

Hozzavalok:

1 kg baranyhus

5 dkg margarin

25 dkg Ujhagyma

3-4 paradicsom

15 cikk fokhagyma

1 csokor kapor

50 dkg burgonya

sO

A margarint megdforrésitjuk, a hagymat, a kockara vagott hist, paradicsomot, fokhagymat és 1 evékanal st a fenti sorrendbe a serpenyébe
tessziik, megforgatjuk, és 30 percig fedd alatt lassan paroljuk. A burgonyat meghamozzuk, kis kockakra vagjuk és hozzakeverjuk. Felontjuk
annyi vizzel, hogy ellepje és egészen kis langon 90 percig paroljuk. Finomra vagott kaporral talaljuk.

Talas kebab

Hozzavalok:

1 kg birka vagy borja hus
6 kdzepes hagyma

a tésztahoz:
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35 dkg liszt

2 evékanal margarin

2 paradicsom

1 csokor petrezselyem

50, bors, kakukkf(

A hagymat finomra vagunk, a margarinon Uvegesre paroljuk, hozzadadjuk az egészen apréra vagott hust és 30 percig lassan tovabb paroljuk.
Hozzaadjuk a feldarabolt paradicsomot, vizzel felontjik és 90 percig folytatjuk a fézést. Ezutan 2 finomra vagott hagymat adunk hozza, kicsit
atforraljuk, addig, hogy az Gjonnan hozzaadott hagyma is megtivegesedjen. Borssal, kakukkfUvel izesitjuk, félretessziik, hagyjuk kihGini.

A tészta elkészitéséhez a lisztb Sl vulkanszerU kipot képeziink, a kdzepébe helyezzilk a margarint, 1 tojast, sot s vizzel sima tésztat gyarunk. A
tésztat korulbeltl 1/2 cm vastagsagura kinyujtjuk, és négyszogletes darabokra vagjuk. A kdzepére a hustoltelékekbdl kis halmokat formalunk,
és haromszogletlre 6sszehajtogatjuk. Tetejét tojassal megkenijuk, kizsirozott stitélemezre helyezzik és kbzepesen meleg sttében 30 perc alatt
készre sutjuk. Torokorszagban a talas kebabot készitik u.n. yufkdbdl is. Magyarorszagon e célra leveles tésztat vagy réteslapot is hasznalhatunk.

Mézes dibs csirke

/Cevizli tavuk/

Hozzavaldk:

4 db csirkemell

20 dkg vaj

2 ev6kanal méz

5 dkg di6

1 db citrom

50, bors, kakukkf(

8 db paradicsom

A csirkemellet elézé este jol besdzzuk és betesszik a hitdszekrénybe. Masnap egy vajjal kikent tepsibe egymas mellé helyezzuk. A stutdt elére
bemelegitjiik. A hist betessziik a stitébe, egy evékanal vizzel meglocsoljuk. Amikor puhulni kezd, megkenjuk egy elére elkészitett méz, bors,
citromlé és vaj keverékével. Amint elfogyott a keverék, daralt didt piritunk még a csirke tetejére. Melegen vagy hidegen, nyers
paradicsomszeletekkel talaljuk.

Halak

Parolt tonhal

/tonbaligi bugulama/

Hozzavalok:

1 kg tonhal

1 hagyma

3 burgonya

1 dl olivaolaj

2-3 fokhagymagerezd

1 csokor petrezselyem

1 citrom

3 paradicsom

kakukkf(

A karikara vagott hagymat az 6sszetort fokhagymaval kevés olajon Givegesre paroljuk. Vizet, sét és borsot adunk hozza. A burgonyat
meghamozzuk, kis kockakra vagjuk. A szeletekre vagott halat, cittomot, hAmozott paradicsomot, petrezselymet, kakukkflvet beletessziik,
puhara paroljuk, majd behltve talaljuk.

Tengeri pérhal

/mayonezli kirlangic/

Hozzavalok:

1 kg pérhal

1 hagyma

2 s6s uborka

3 evékanal majonéz

A halat sés vizben egy hagymaval megfézzik. Kivesszik, bérét, szalkakat eltavolitjuk, kis darabokra vagjuk, a sés uborkaval és a majonézzel
Osszekeverjuk.

Rizsételek, pilafok
Csirkemajas pilaf
/Tavuk cigerli pilav/
Hozzavalok:

50 dkg rizs

8 dl tydkhusleves

20 dkg olaj vagy vaj
1 hagyma

1 paradicsom vagy 1 kanal paradicsompuré
2-3 csirkemaj

4 ev8kanal koriander
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2 evékanal fenybmag

s0, esetleg kevés cukor

Arizst a pilafhoz szokasos médon elkészitjuk. Kevés olajban vagy vajban a majdarabokat megsutjuk. Ellentétben a hassal, a maj sutését
célszer( nem forré zsiradékban kezdeni, mert akkor kivil kérges, belll nyers marad. Az atsult majakat félretesszik. A hagymat a fenyémaggal
egyutt paroljuk, mig enyhén barnast szint kapnak. Ledntjuk tydkhuslevessel és izlés szerint esetleg felforraljuk. A lecsepegtetett rizst a
korianderrel, sGval, kevés cukorral a lehamozott és feldarabolt paradicsommal vagy paradicsompurével dsszekeverjuk, és a levesbe tesszuk.
Lefedjuk és kis langon tovabb f&zzik, egészen addig, amig a rizs a folyadékot felszivta. Egészen kis langon a majdarabokat hozzaadjuk,
o6vatosan megkeverjuk, levesszik a tUzrél, az edényre itatospapirt, vagy papirszalvétat tesziink, majd erre helyezzik el a feddt és
hozzavetblegesen fél 6rat gézolédni hagyjuk.

Korianderes, dios rizs

/Umuizli fistikli pilaf/

Hozzavalok:

50 dkg rizs

8 dl tydkhusleves

15 dkg vaj

3 dkg koriander

3 dkg mandula

3 dkg fenyémag

3 dkg pisztacia

sO

A vaj egy részét felforrésitjuk, a fenyémagot, pisztaciat, mandulat hozzaadjuk, és addig piriuk, amig a magok enyhén megbarnulnak. Ezutan
hozzaadjuk a koriandert és rovid ideig tovabb piritjuk. Felontjuk a levessel, felforraljuk és néhany percig tovabb fézzik. Hozzaadjuk a
lecsepegetett rizst, tovabb f&zzuk, addig, amig a rizs a folyadékot fel nem szivta. Eloltjuk a tlizet, a maradék vajat darabkakban a rizs tetejét
tesszuk, rahelyezzik a fedét, gy, hogy nedvszivo papir keriljon a fedé ala. Fél 6rat gézben hagyjuk.

Tésztafélék

Borek jéasszony modra

/Hanim boregi/

Hozzavalok:

5 yufka

25 dkg margarin

3 tojas

a toltelékhez:

50 dkg juhsajt

1 csomag petrezselyem, esetleg izlés szerint kapor

kevés tej

A petrezselymet finomra vagjuk, elkeverjik a juhsajttal, és kevés tejjel fellazitjuk. A tejet meglangyosituk, belekeverjik a tojasokat. A margarint
megolvasztjuk, a tejhez ontjuk. Habverdvel felverjik és félretesszuk.

Egy sutdlemezt kizsirozunk és rafektetjik az yufkat gy, hogy a széle felhajthaté legyen. 4 yufkat feldarabolunk, és tejbe aztatjuk. A felét
rahelyezzik a sutdlemezre és a sajtos tolteléket rAhalmozzuk. Erre helyezzik az aztatott yufkdk masik részét, az alsé tészta széleit rahajtjuk, a
maradék tejjel meglocsoljuk és forré stitében kb. 30 percig sutjuk. Négyszogletes darabokra vagva talaljuk.

Cigaretta borek

/Sigara boéregi/

Hozzavalok:

3 yufka

25 dkg daralt has

1 hagyma

1 vizespohar olaj

s0, bors

A yufkadkat egymasra helyezziik, négy részre felvagjuk. Az igy kapott téglalapokat egymasra helyezzik, és atlés iranyba felvagjuk, tgy, hogy
haromszogletl darabokat kapjunk. A finomra vagott hagymat megparoljuk, hozzaadjuk a hust, tovabb paroljuk, addig, amig a has a levét
elf6tte. KihGtjuk. A toltelékeket a lapocskak szélesebb részére felhalmozzuk, majd felcsavarjuk. Kissé megnyomkodjuk, hogy sttés kozben
nehogy kinyilianak. Forré olajban kisutjuk és forrén talaljuk. Has helyett lehet juhsajttal is tolteni. Ide a rajz!

Sajtos borek
/Cubuk boregi/
Hozzavalok:

50 dkg liszt

50 dkg vaj

sO

a tdltelékhez:

20 dkg reszelt sajt
sO

2 tojas
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A lisztet, vajat sdval és 8 evékanal vizzel 6sszedolgozzuk. Cipo6t formalunk, és 15 percig pihentetjik a tésztat. A pogacsakhoz hasonléan
haromszor hajtogatjuk. Az egyes hajtogatasok kdzott 15 percig pihentetjuk. Kinyudjtjuk, megszaorjuk a reszelt sajttal, 6sszehajtjuk, és Gjra
kinyujtuk.

Az 1 cm vastag tésztabol korulbelll 5 cm hosszi és 2 cm széles rudacskakat vagunk, tojassal megkenjuk és nagyon forré sutében 35 percig,
sutjuk.

Ugyanebbdl a tésztabadl készithetd:

A fenti tésztat virsli nagysagura vagdaljuk, mindegyikre egy-egy virslit helyeziink - legjobb az apré u.n. koktél virsli - , belecsavarjuk a tésztdba
és megsutjuk.


http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

Ala carte (Alakart) étlap szerint
Ala francaise (ala franszez) franciasan, francia modra

A point (apoan) félangolosra sutdtt has
Abalas izesitett Iében 70-80 oC-on val6 f6zés
Absnicli levagott husvégek

Agar-agar tengeri algabdl késziilt kocsonyasitdé anyag
Ajoka szardella (apr6 tengeri hal)

Ajovan indiai fUszer, ize a kakukkfUre hasonlit

Ajvar szerb paprikasalata

Aké  régi Urmérték, 0,543 hl

Akovita palinka

AlkBrmos piros ételfesték

Amfora régi gorog, kétfuld, szk nyaka edény

Angelika gyokér angyalgyokér, féleg italok, ritkAn martasok izesitésére hasznaljak
Angol mustar finomra &rolt mustarmag fUszerekkel izesitve (martasok, vajak izesitéséhez)
Angol tal magas perem( t0zallé keramiabdl készilt ovalis talalbedény

Angolos f&zelék sOs vizben fétt zoldségekre talalaskor nyers vajdarabkéakat tesznek

Angolos stités kevés forrd zsiradékban addig sitik a hdst, amig vékony pérzsréteg keletkezik rajta. A
belseje jol atmelegszik, de nyers marad.

Aperitif étvagygerjesztd ital, szaraz, enyhén kesernyés iz(, alkoholos vagy alkoholmentes
Articsoka észak-afrikai eredety névény, virdgzatat és viragszarat fogyasztjuk

Aszalas szaritas, fleg gylimolcsok tartésitasara alkalmazzak

Aszpik kocsonyaszer( anyag, huskocsonya (megdermedt hasleves)

Atverni attorni, passzirozni

Bacalao sOzott, szaritott tékehal

Bacon fustolt szeletelt husos szalonna

Badogszelence konzervdoboz

Baguette (bagett) hosszu, vékony franciakenyér

Baklava torok édesség

Bankett tobb vendég részére rendezett innepi étkezés

Barbecue kerti grillstit

Basmati rizsfajta, indiai ételekhez hasznaljak

Beforralas az alapleveket, kivonatokat addig forraljuk, amig a viztartalma jelent&sen elparolog
Beféz&medence habust

Bejgli diés vagy makos patkd

Berbécs kos vagy url

Besamel fehér martas

Biscuit kétszersult

Bitta pite

Blansirozas  el&f6zés

Bogracs A fé6z6edények kozil ez az egyik legrégibb, mar a vandorlé torzsek is hasznaltak.

Manapsag leginkabb vasbdl készilt és zomancozott bogracsok kaphatok. A kulénbdz6 bogracsok
kozos jellemzéje, hogy mindegyiknek fogantydja van, s ennek segitségével a tlz folé vagy akar
allvanyra akaszthatok, a lapos feneklek pedig a tGzhelyre is rAhelyezheték. Hazank egyes tajain
mas-mas neve van. Az Alféldon bogracsnak, Debrecen kdrnyékén vasfazéknak, a Dunantulon
pedig Ustnek nevezik.

Bokaly egyfuly, korte alakl mazas cserépedény

Bolé  gyumolcsbdl készilt, likérrel izesitett ital

Bonbon cukorka, apr6 édesség

BSnye a hus hartyaja

Borjufodor (krézli) pacal

Borscs hisos kaposztaleves céklaval, orosz ételkiildnlegesség

Bouillon fUszeres erbleves
Brie  lagy krémes francia sajt
Brindza liptdi tard (juhtard) vagy kecsketejjel készilt lagy sajt

Brids apostolkalacs (finom fonott pékaru)
Briz borjamirigy, a vel6hoz hasonléan kell elkésziteni
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Brugd kenyeér, cipo

Buggyantott tojas a tojasokat gyongyozé forrd ecetes, sos vizbe Utve lagytojasnak megfézik
Burizs f&zésre hasznalt nyers, hantolt buza

Butélia palack

Butykos palinkastiveg

Bonge (benge) szuretkor a tékén marad sz8I6furt

Cabernet illatos, fanyar, rubin szinG pecsenyebor

Caciki tejfolos uborkakrém (gorog)

Canapé (kanapé) szogletes alaku piritott kenyérbdl készitett szendvics
Canelle cakkozott bevagdosas, tészta recés kiszaroval valé formazasa

Cap kecskebak

Cappuccino (kapucsind) olasz presszokavé, tejjel és kakadporral
Cayenne bors a cayenne paprika téglapiros szinG érleménye
Celtli kemény tésztabdl sutott, téglalap alaku lapos sitemény
Chaudeau (sodd) borhab

Cheddar hires angol sajt tehéntejbdl, salatahoz, pizzahoz vagy 6nmagaban fogyaszthatd
Chianti zamatos toszkan vorésbor

Chili  a chili paprika érleménye, csipds fUszerpor

Cibak (zwieback) kétszersilt

Cibere aszalt gyumolcsbdl készult leves

Ciframetélé recés derelyevagod

Cika k&posztacikk

Cikoria katangkoré

Cimet fahégj

Citronat (citronad) kandirozott (cukrozott) citromhé;

Consomme erdleves

Croissant svajci vagy francia mandulas kifli, leveles vajastésztabdl

Croquembouche mandulas vagy mogyoros torta

Crostini pikans olasz melegszendvics

Crustade (krusztad) tésztakosar, sos linzertésztabdl készil, ragukkal megtoltve, eléételként
fogyaszthat6

Csatni (chatney) csipds, indiai gyimolcsokbdl készilt martas
Csevapcsicsa sertés- és birkahusbdl készilt, rad alaku, roston stitdtt vagdalt
Csigateknéd  kagyl6héj

Csiger savanyu bor, 1&re

Csillagcsé diszitéshez hasznalt, habzsakba illeszthetd cakkos végu csé
Csirag sparga

Csobolyé kisebb lapos hordd

Csorba balkani leves, savanykas, pikans izU, raguleves jellegU
Csuszpajz fé6zelék

Csutora kulacs

Csorege (csoroge) forgacsfank

Csormepaprika fUszerpaprika, pirospaprika

Cumberland-martas ribiszkelekvarbol, vordsborban fétt narancs- és citromhéjbdl készilt,
vadételekhez illik
Curry indiai eredetU fUszerkeverék

Delikatesz finomsag, csemege

Derelye baratfile, gyurt tésztabdl készilt, toltodtt tészta

Dinsztelés parolas, kevés zsiradékban megfuttatva, kevés folyadékkal puhitas
Disznépucor bendd

Dorong seprinyél vastagsagu farud, melyre a tésztat felcsavarjak

Dorongfank kurt&skalacs

Drazsé fényes bevonatu, kemény cukorgoly6

Dresszing fUszeres salataontet

Dresszirkés hullamos élU kés

Dresszirozas formazas

Dresszirzsak  sUr( szovésU vaszonbol készult, télcsér alakd zsak
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Dulcsasza roman gyimolcsszorp
Dunsztolas beféttek, dzsemek gézolése
Durian délkelet-azsiai névény gyimaoélcse, kellemetlen szaga van

Duttyan lacikonyha, vasari satras evéhely

Duzma felfajt

Doddlle krumplis galuska, zsirban kistitve

Eitel régi Grmérték, 7,5 dl

Endivia fodros levelU, kesernyés iz salataféle (délkelet-azsiai eredetd)
Entrée (antré) eléétel

Escalopes (eszkalop) a husbdl vagott szelet

Eszencia folyékony vagy pépszerl aromakoncentratum

Esztragon tarkony

Etamin sUrG szovésy szUréruha, martasok, krémlevesek sz(réséhez
Fajansz onmazas cserépedény

Fandli nyeleslabas, pékek, cukraszok hasznaljak

Fapecek fogvajo

Feta gorog sajt kecske- vagy juhtejbdl

Fettucini levelestészta metélt

Fidibusz hosszukas fapalcika flambirozashoz

Filézés kicsontozas, szalkatlanitas

Fizz alkoholtartalmu limonadé

Flambirozas langolva talalas (az ételkészités befejezése a vendég asztalanal)
Flekken parazson vagy natur sitott vékony tarjaszelet

Flip tojassargajat tartalmazo ital

Fodor a borju gyomra, a pacalhoz hasonl6an kell elkésziteni

Fond kulonbozé csontokbdl f6zott alaplé

Fondant cukormaz, csokoladébevonat
Fondue (fondi) tarsasagban, asztali tGzhelyen készil, martogatassal fogyasztjak a meleg

olvasztott, izesitett sajtot, husos valtozata is kedvelt
Font régisulymérték, 0,56 kg
Frace (frész) huspép

Frappé jégbehdtott, kevert rovidital

Frikasszé apréhisbol készult, sGrd martasos étel

Fritadella hideg vagdalt his

Ganca krumplikasa

Génica kukoricalisztb &l készult galuska

Génica liszttel kevert f&6tt burgonyabdl forméazott galuska, hagymas zsirban megsttve
Garam massala indiai fUszerkeverék (cardamom, fahéj, szegfUszeg, koriander, komény és

szerecsendio keveréke)

Garneirung  koret, korités

Garnéla apro, ollé nélkili rak (Foldkozi-tenger)
Gasztrondmia szakacsmUvészet, inyencség

Gazpacho hideg spanyol leves

Glazirozas fényezés krémmel, mazzal bevonas
Gorgonzola lagy, csip8s olasz marvanysajt, zold erezettel
Gourmand  inyenc, kulonleges ételeket kedvel ember
Gourmet borkéstold, borkedvels

Gratinirozas  (Au gratin) cs6ben (sutében) stités

Grog forré cukrozott ital

Gugyi palinka

Guzson ujjnyi vastag halszeletek
Gyalusziacs reszelék, forgacs

Gyuvecs szerb burgonyas-rizses lecso
Hajazni hamozni

Haluska galuska

Halva mézes, szezammagos golyo
Ham and eggs talon siilt tojas sonkaval stitve
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Hasé hulspogacsa, fasirt, vagdalt

Hasé toltott leveles tészta

Havasi meggy afonya

Hecsedli csipkebogyd

Holip (holipni) ostya

Homar 0,5-1 kg-os, kék szin( (féve piros) atlanti-6ceani rak
lcce régi Urmérték, 0,84 |

Irdalas parhuzamos bevagdalas, célja a szalkatlanitas
Jerke egyévesnél fiatalabb n&stény barany
Julienne-vagas "zoldségmetélt", vékony csikokra szeletelt leveszdldség
Jus pecsenyelé

Kabak pasztorok ivoedénye, dvre akasztva viselték

Kabanos lengyel kolbasz daralt sertéshisbdl
Kadka tésztaforma

Kaporna kapribogyo

Kappan ivartalanitott kakas

Kardamom indiai 6rolt fUszer, mézeskalacs, marcipan, likérok izesitésére hasznaljak
Karmonadli borju-, barany- vagy sertéskaraj

Karotta sargarépa

Kasztrdl l&bas

Kecdceleves meggyleves, cseresznyeleves

Kékparadicsom padlizsan

Ketchup paradicsomos martas

Kiforralas a sUritett ételeket sUrités utan forralni kell, hogy a lisztszemcsék megféjenek
Kiralyszilva ringlé

Kiszelica cibereleves, zoldséglevesek, melyek savanyitott korpaval (ciberével) késziilnek
Klopfolas a husszeletek kiveregetése

Knédli fétt burgonyabdl és liszth 8l készilt, izesitett, henger alaka tészta, melyet kifézve, szeletelve,
kéretként fogyasztanak

Koch felfujt

Korhelyleves savanyu kaposztabdl, flstolt hdssal, kolbasszal izesitett leves

Kotlett csontok kdzott szeletelt borda hirtelen kistitve

Krampampuli szilveszteri, Gjévi likér, langolva talaljak

Krokambus  (maron lace) olvasztott cukorba martott gesztenyegolydk

Krokett ropogosra sutott rudacska (pl. daralt hasbdl, halbdél, burgonyabdl)

Kruton piritott zsemleszelet bélszin- és hatszinételekhez

Kukoricamalé kukoricadarabol készul, sés vizben kifézve

Kulinaris konyhai élvezetekkel kapcsolatos

Kuszkusz durumlisztb &l készilt apré golydk (észak-amerikai); arab étel (rizs-birkahls-zoldség)
K&szméte egres

Kotés viz és liszt keveréke ételek sUritéséhez

Labedli fasirt, hUspogacsa (labdapecsenye)

Languszta ollé nélkili rak (1,5-4 kg-osra is megnd)
Lapcsanka  fUszeres krumplilepény

Lapicka fémlapat

Lapotya cip6 formaju szilvas bukta olajban kistitve
Lardirozas szalonnaval tizdelés, burkolas

Lasagne széles tésztalapok

Laska széles metéltre darabolt tészta
Lat régi sulymeérték, 1,75 dkg

Legirozéas finomhabaras, sUrités (tejszin, tojassargaja tejjel elkeverve)

Lemona citrom

Licsi  didhoz hasonld, csonthéjas gyimaélcs (kinai)

Lisztlang nullasliszt

Lisztszoréas sUritési eljaras, a piritott, parolt készitmények sUritésekor alkalmazzak
Ladgége orso alaku tészta

Lunch (Ibncs) vagdaltszerd konzervféleség; villasreggeli
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Madeira bor spanyol vagy portugal eredetd, fUszeres, erés vorosbor
Magyar bors fUszerpaprika

Mandolin uborkagyalu

Mangold zoldségféle, a levele és levélnyele fogyaszthatd
Maraszkino  dalmat meggylikér

Marc méhsor, higitott, fUszerezett mézbdl erjesztett tditdital
Marinirozdas  pacolas

Mardni szelidgesztenye
Martalék martas, sz6sz
Masztika koménylik&r

Mazas edény zomancos

Medfuttatds az el6készitett nyersanyagot kevés forré zsiradékban par percig piritjak
Melence keverétal

Méré  régi rmérték, 0,615 hl

Meszely régi rmérték, 0,42 |

Minestrone  (minestra) sUr( olasz leves (Osszetétele: makardni, rizs, z6ldség)

Miszo Fermentalt sz6ja, nagyon sUrJ, sotét, kissé darabos sz6sz. Japanban levest is készitenek
beléle, a husleveskockat helyettesiti. Azsiai boltokban beszerezhetd.

Mokka kavéfajta, a jemeni Mokka kikdtévarosrél kapta a nevét

Mondola mandula

Montirozas  vajjal valé dusitas

Mortadella  sertéshisbdl készilt fokhagymas felvagott

Mousse tojashabkrém

Mozzarella  sajtféleség

Muffin specidlis stitéformaban készult sitemény

Muntliszt finomliszt

Murok sargarépa

Muazli  magvak, szaritott gyimolcsok keveréke

Nadmeéz cukor

Nektarin "kopasz" észibarack

Német bors  bazsalikom

Nokedli a galuska németes elnevezése

Nydl-cimer  fartd
Okra afrikai hlivelyes névény, frissen vagy szaritva, z6ldségként is hasznaljak
Oliva olajbogyd

Omlett tojassargajabdl és habjabol készult lepényszer( étel, toltelékkel is fogyasztjak
Oportd édes portdi bor (voros vagy fehér)

Orda juhtej savéjanak forralasakor keletkezd édes, sajtszer( tejtermék

Oregano szurokfd, vadmajoranna (fUszer), olaszos ételek (pizza, sugo, minesztra) izesitésére
hasznalatos

Orja  sertés gerince nyakszirttél farig, hdsostol

Orjaleves orjacsontbdl készitett hasleves ludgége tésztaval

Orly médra  husok, zoldségek sortésztaban siutve

Ottonel muskotaly

Pacal a marhagyomor része

Pacsni marhahus, a hatszin és a szegy kdzotti rész
Paella specialis rizses, safranyos tenger gyimolcse
Paflek dagado

Palmagyumolcs datolya

Panino toltott kenyér

Panirozas bundazas (lisztbe, felvert tojasba, zsemlemorzsaba)

Papaya (dinnyefa) trépusi gytimolcs, éretlendl zoldség vagy befétt, éretten édes

desszertként, hitve fogyaszthaté

Paraj spenoét

Parfé (parfait) tejszinhabbal dusitott, formaban fagyasztott fagylalt
Parirozés husok letisztitdsa, formazasa

Passzirozas préselés, szitan attorés
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Pasztilla korong alaku csokoladé

Pasztinak (paszternak) levesek izesitésére hasznalt répaszeri ndvény

Pasztorizalas 100°C alatti h&kezeléses tartositas

Paszuly tarkabab

Patisszon csillagtok

Peperoni marhahusbdl készult olasz szarazkolbasz, féleg pizzahoz hasznaljak; kis zold vagy

piros, hegyes, erés paprika

Peppermint mentalikér

Pesto Bazsalikomos, sajtos fokhagymaszosz - tésztakhoz, vagy z6ldségleveshez is felhasznalhatao.
Pie (p4j) pastétom (specidlis sutéformaban készul)

Pikans kellemesen csipds, fUszeres

Piknik tarsas Osszejovetel, kdzosen elfogyasztott ételekkel

Pilaf  torok eredety, rizses Urtihlsbdl készitett rakott étel

Piment szegf(Ubors

Pimpa&s vékony penészréteg képz&dése a savanyitva tartositott készitményeken
Pint  régi Grmérték, 1,415 |

Piperade francia lecs6 (fokhagymaval, tojassal késziil)

Piritas az el6készitett nyersanyagokat kevés zsiradékban puhulasig hevitik
Pirog pastétommal toltott kelt tészta

Piroski toltott, sos, kelt tésztafank, formaban sitik (orosz étel)

Piszke egres

Pisztacia a zéldmandulahoz hasonlé csonthéjas, cukraszati alapanyag
Pite  vajastészta, toltott leveles-omlds tésztalapokbadl

Pitydka burgonya

Pliminyi fUszeres raguval toltott derelye (orosz étel)

Pofézni bundaskenyér

Polenta kukoricadara

Pomelo grépfrat iz0 citrusféle, rostos belsejét fogyasztjak

Porgolo sutéedény

Posirozas halételek készitése, halalaplében és borban parolasa

Potyka ponty

Pozsar a ponty régi neve

Prézli zsemlemorzsa

Prim&r kora tavasz, folia alatt termesztett zoldség és gyumolcs

Pritamin paradicsompaprikabdl készitett sdritmény

Profiterole apro tésztafank, levesbetét; apro tésztafank csokoladékrémmel toltve
Prosza kukoricalisztbdl készilt omlds, édes pogacsa vagy lepény

Provolone fustolt, nydjtott olaszt turdsaijt, bivaly vagy tehéntejbdl

Prinella aszalt, lapitott szilva
Puliszka kukoricakasa
Puszedli habcsok, mogyords csék

Porc  husos, bdros sertésszalonna stitve

Quice lepény

Radichetta az endivia voros szin( valtozata

Ragu apréra vagdalt has (vagy gomba) sUrU, fUszeres |€ben

Raki  anizsos torok ital; (arrak) indiai palinka (6sszetétele: rizs, cukornad-melasz, palmanedv)

Ramsztek hatszinbdl vagott hisszelet, roston vagy natdr megsltve
Rantas sUritési eljaras, zsiradékban lisztet piritunk, fUszereket adunk hozza, és kevés vizzel
felontjuk

Ratatouille "kotyvalék"

Ravioli s6s purével toltott derelyeszer( tészta kifézve és sajttal piritva (olasz étel)

Rebarbara tibeti eredetl névény, z6ldségként hasznaljak

Rétegezés lerakas, a nyersanyagokat valtakozva, magas szélU tepsibe rétegezziik, fUszerezzik,
martassal ledntjik, és megsutjuk

Ricset rizses bab

Ringli tengeriszardiniaféle hal (ajoka)
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Risolle (rizolé) toltott vajastészta, lisztbe, tojasba, morzsaba forgatva, bé zsiradékban kisttve (olasz
étel)

Rizibizi parolt rizs, vajban parolt zéldborsdval és petrezselyemmel

Rizotto reszelt sajttal, parolt zéldborséval és gombaval dusitott rizskoret

Roast beef  (rosztbif) marhasult

Rockfort sajt magas zsirtartalmud, nemes penészt tartalmazo, tejszin alapu sajt

R&6f  régi hosszmérték, 0,777 m

Rolad husokbdl és zoldségfélékbdl, valamint tésztakbdl stitve vagy péarolva készitett, tekercs
formaju étel

Rosolli zoldséges el&étel

Rézsapaprika enyhén csipds, édeskés, 6rolt fUszerpaprika

Rozsolis palinka

Ruszli heringféle

Saccharin (szaharin) mesterséges édesitészer

Sake (szaké) rizsbor, japan nemzeti ital

Salpicon (szalpikon) ragu

Saslik nyarson siutdtt barany vagy birka rabléhus

Savarin (szavaren) specidlis gyUr( alakid formaban sutott kevert élesztés tészta. Sttés utan

forré barackizzel lekenve, vegyes gyiimdlccsel, tejszinhabbal talalva
Scsi  tartalmas egytalétel

Sercli kenyér sarka, vége

Shake h(tott taplald ital

Shaker kever6henger, razokehely

Sipofka édes orosz palinka (malna, ribizli, egres, szamadca)
Smarni csaszarmorzsa, buzadarabdl sttott morzsalékos tészta
Smizirozas formak aszpikkal vagy zselével torténd vékony bélelése
Snicli  husszelet

Snidling metéléhagyma

Sédar fustolt sonka, a b&ros sertés combjabol készitik

Sodd habmartas, borhab

Sopszka bolgar salata, juhsajttal készil

Sorbet (szorbé) alkohollal készllt fagylaltféleség

Spatula-spakli hajlékony, késhez hasonld, nem éles szerszam

Spékelés tUzdelés (fokhagymaval, szalonnaval)

Spékel&tl a szalonnaval tUzdeléshez készilt specidlis szerszam

Spitz sz0ré hegyes alaki sz0ré

Sprotni szardiniaféle apr6 hal, olajban, fustdlve vagy pastétomként fogyasztjak
Sraffozas (stra&fozas) sUrd parhuzamos bevagdalas, pl. tepertds pogacsan
Staubolas lisztszoras (sUritési eljaras)

Stircelt burgonya hagymas tort burgonya lepény alakban kistitve, talalaskor cikkekre
darabolva

Sutulas préselés, kifacsaras

Suldé novendékmalac

Szadziki gorog tardés uborkakrém

Szaggatas a tésztak formazasat jelenti, pl. galuskaszaggatas, pogacsaszaggatas
Szagoslevél babérlevél

Szardella apro szardiniaféle hal, purésitve kertl forgalomba (szardellapaszta)
Szarvaska kifli

Szegy a borju, marha, nagyvad mellkasi és hasi része

Szirup sUrd, cukros gytimolcsnedv

Szokli talaldtalra helyezett kdret, ami alapként szolgal a husételek talalasahoz
Szoljanka pikans, savanyu zéldségleves (orosz étel)

Szorbit mesterséges édesitészer

Sz6sz  martas

Szotirozas piritas

Sztrapacska reszelt burgonyabdl késziilt galuska, juhtaréval, silt szalonnaval
Sztroganov médra  gombas bélszinszelet
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Szuflé felfujt, felvert tojashab sitve, tojashabos sitemény

Szupé estebéd, késbi vacsora

SzUzpecsenye a rovidkaraj alatt talalhaté hengeres alakd hisrész

Sorbet keleti eredety frissits ital

Tabasco mexikoi csipbs paprikaszdsz

Taco kukoricalisztbdl készult korong

Tamari sz6jasz6sz (sUrJ barna folyadék)

Tanyérhus fétt marhahus hislevesszerGen elkészitve. A hatszin lapos részének csonttal egyditt
levagott szelete.

Tarja a sertés nyaki husrésze

Tarkedli csehfank élesztés palacsintatészta, specidlis stitéformaban sitve
Tatarbeefsteak bepacolt, tobbszor ledaralt, fUszerezett bélszin, piritdssal talalva

TejsUry tejszin
Tenger gyumdlcsei  kagylok, rakok, tintahalak, polip stb.

Tepertd a szalonna kockakra vagva, kisiitve és megpiritva
Tésztaszir6  fankszaggato
Tikmony tydktojas

Tikmony széke tojassargaja

Timbal sés linzerbdl készilt nagy tésztakosar; f6zelékes talalotal
Timian kakukkf(

Tiramisu vanilias piskotatorta

Toast (t6szt) piritott zsemleszeletek kilonb6z6 alakdakra formalva
Toast (tOszt) piritott kenyérszelet

Técsni krumplilAngos

Tofu széjatard

Tokany porkélt modra készilt étel, borssal, gombaval, tejfollel izesitve
Tortellini olasz toltott, gyUr( alakua tészta

Tortilla kerek lepény kukoricalisztbd!
Tétike zsenge széllevélbe toltott, izesitett daralt his
Truffel szarvasgomba

Turbolya fUszerndvény, vadételek készitéséhez hasznaljak

Turnirozas gomba formazasa, zoldségek recés alakl diszitése

TUzdelés szalonnaval, fokhagymaval, fUszerekkel tizdelt hisok készitése
Tyuknyom tojas

Tokkaposzta fejes kdposzta

Uborkaf( kapor

Ujj-holipp ostya

Vasmacska a bogracsot, nyarsat tarté vasallvany

Vegetarianus zoldségféléket fogyaszté ember

Vekni hosszukas ropogds kenyér

Velesilt burgonya  a slltekkel egyiitt sttott, cikkekre vagott krumpli

Vesehaj marha, birka veséje koérlli hgj (pl. a plumpudinghoz hasznaljak)

Vetrece borjlivese vagy csikokra vagott felsal, borral, ecettel savanyitva; savanykas iz0
marhatokany (erdélyi étel)

Vinegrett martas salatakhoz, stltekhez, halételekhez (fUszerek és salataecet hozzaadasaval
készl)

Vorosrépa cékla

Ui birka; ivartalanitott juh

Zakuszka stlt padlizsan fokhagymas, hagymas, ecetes Iében

Zsalya fUszerndvény, levelét vadételek izesitésére hasznaljak

Zsazsa salatatorma, csip&s izG flszernovény

Zselatin szilardité anyag, por vagy lap alakban kaphaté

Zselé gyumolcskocsonya

Orokszem tyaktojas
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SZINEZEKEK

A szinezékek az élelmiszerek kozmetikumai, hiszen segitségiikkel az aru magakelletéen tetszetéssé, étvagygerjesztévé valik. Vasarlasra
ingerelnek, a valosnal jobb mindséget sejtetnek, vagy - mint pl. az édességeknél - a "gyumaolcs" képzetét keltik benniink. A
szinezbadalékokat elsésorban az édességeknél, tditditaloknal, szorpoknél, égetett szeszes italoknal, puding- és
fagylaltkészitményekben alkalmazzak, de felhasznaljak a margaringyartasnal, a sajt és a haltermékek készitéséhez is.

E102 Tartrazin

Egyike az allergiat leggyakrabban kivalté adalékanyagoknak. Hasznalatat Németorszagban az elmult években korlatoztak, de az EU
engedélyével kulonbozé termékekben ismét megjelent.

Allergiat, asztmat, csalankittést okoz. Ausztriaban 1984 6ta tiltott. Svajcban szintén.

E104 Kinolinsarga

Szintetikus szinezéanyag; a patkanyokra és az egerekre nézve artaimatlannak bizonyult. Egy EU szakértéi bizottsag kutyakon végzett
rovid idej vizsgalata szerint "nem mutathato ki egyértelm( toxikus hatas". Karos hatasa az emberre nem ismeretes. Az USA-ban
élelmiszerszinezdéként tilos hasznalni.

Feltehetdleg allergiat okoz.

E110 Narancssarga S
Feltehetdleg allergiat okoz.

E120 Karminsav
Feltehetdleg allergiat okoz.

E122 Azorubin

Az eddigi allatkisérletek soran - nagyobb adag esetén - a legkulonfélébb mellékhatasokat figyelték meg (a vérképre, a tiddre,
nyirokrendszerre és a hasnyalmirigyre hat).

Feltehetdleg allergiat okoz.

E123 Amarant
Szintetikus anyag, amely viszonylag gyakorta okoz allergiat. Az allatkisérleteknél karcinogén és mutagén hatast okozott. Az USA-ban
1976 ota tiltott.

E124 Neukokcin, Ponszé 4R
Feltehetbleg allergiat okoz. Az USA-ban betiltottak.

E127 Eritrozin

Szintetikus anyag; az allatkisérletek azt jelzik, hogy az eritrozin gatolja az idegrendszer normalis mUkddését. Egyes vélemények szerint a
hiperaktiv gyerekeknél fokozott viselkedési zavarokat valthat ki. Az allatkisérletek soran erés gyanu meriilt fel, hogy befolyasolja a
pajzsmirigy hormon mikodését (amit részben rakra utald elvaltozasok is jeleztek).

Feltehetdleg allergiat okoz.

E129 Allura vorods
Vo6ros azofesték: az allatkisérletekben viselkedészavarokat (hiperaktivitast) okozott. Az anyagcseréhez valé viszonya tisztazatlan.

E150c Karamell (ammonias)

E150d Karamell (amma&nium-szulfitos)

Az allatkisérleteknél nagyobb adagban gdrcsoket valtott ki és csokkentette a fehérvértestek szamat (médositotta a vérképet, ami
rakkeltd hatasra utalhat).

Ausztridban csak a barna sor szinezéséhez engedélyezett.

E151 Brillantfekete BN

Feltehetdleg allergiat okoz. Ausztridban csak a kaviar szinezéséhez engedélyezett.

E154 Barna FK

Az allatkisérletek majat és szivet karositdé hatasra utaltak. Egyidejlleg csaknem valamennyi szerv elszinezédott (vélhetéen egy, az
E154-bdl szarmazd ismeretlen anyagcsereterméktdl). Az USA-ban betiltottak.

E155 Barna HTK

A tulajdonképpeni szinezéanyag mintegy 20 szazalékban tartalmaz be nem azonositott kiegészité adalékanyagokat. Ezek bizonyos
része a vesékben és a nyirokerekben lerakddik.

E160b Annatto, bixin, norbixin

Feltehetbleg allergiat okoz.

E161g Kantaxantin

Természetes anyagként a rakokban fordul eld. NarancsszinU élelmiszerfesték-valtozatat szintetikus Gton allitjiak elé. Az E161g bar a
haleledelben tiltott, a pisztrangok "atszinezéséhez" mégis ezt hasznaljak. Kiegészité anyagként bekeverik a baromfitapszerbe is (a
tojassargaja "természetes" szinének bedllitasahozil. a csirke bérének pigmentalasahoz).

A'"szépipar" a barnitészer tablettdban alkalmazta, de hasznalatat szembantalmakat okozé hatasa miatt meg kellett tiltani. Az
egészségugyi vilagszervezet (WHO) allaspontja szerint a Kantaxantin majkarosodast okoz.

E171 Titan-dioxid

Fehér szin( asvanyi adalék. Elsésorban cukorkak, drazsék fehérre festéséhez hasznaljak. Mivel eddig alig vizsgaltak, a mellékhatasai
sem ismertek.

E174 EzUst

Edességek szinezdanyagaként ismeretes, de hasznaljak az ivoviz-fertétlenitésre is. Az allatkisérletek elgondolkodtaté eredményei
immunrendszerre gyakorolt hatasrél és szamos enzim funkcidjanak blokkolasarol szélnak.

E180 Litolrubin BK

TARTOSITOSZEREK

A tartositoszerek szerepe az, hogy a penészgombak vagy baktériumok ha kdzhiedelemmel ellentétben azonban a tartésitdszerek
elésegitik a mikotoxinok (a penészgombak altal termelt mérgek) képzddését is. A tartositdszereket nem minden esetben kell feltunteti:
féleg akkor nem, ha az élelmiszerbe kevert (mas) adalékanyaggal kerlilnek a termékbe. Tartésitdszert hasznalnak haltermékek, a



http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

gyumalcslevek, az uditSitalok, a kenyér, a pékaruk, a salatak, a margarin, a salataszészok, a bor, a szaritott gyimolcsok és zoldségek,
a citrusgyimaolcsok stb. tartésitasahoz.

E201 Natrium-szorbat

Az E201 - ellentétben a tdbbi szorbinsokkal - teratogén (fejlédési rendellenességet okozd) anyagnak bizonyult.

E210 Benzoesav

E211 Natrium-benzoat

E212 Kalium-benzoat

E213 Kalcium-benzoat

A benzoesav nyomokban szamos élelmiszerben mint természetes alkotéelem van jelen (pl. a tejtermékekben, a gyim®élcsdkben,
vagy a mézben). Tartositdszerként adagolva azonban ennek ellenére mellékhatasok jelenkezhetnek. A benzoesav és séinak
hasznalatat a kutya- és macskaeledelekben betiltottak. A macskaknak mar 5 ezreléknyi is halalos lehet. Az E210-213 az embernél
viszonylag gyakran valt ki allergiat (asztmat, csalankittést). Az L-Aszkorbinsav (E300) jelenlétében a benzoesavbdl benzol képzédik.
Fenall a gyanu, hogy lebomlasnal megterheli a méjat. Erzékeny embereknél - kiilondsen az aszpirin-allergiasoknal - allergiat (asztmat,
csalankiutést) okozhatnak.

E214 Etil-(p-hidroxi-benzoat)

E215 Natrium-etil-(p-hidroxi-benzoat)

E216 Propil-(p-hidroxi-benzoat)

E217 Natrium-propil-(p-hidroxi-benzoat)

E218 Metil-(p-hidroxi-benzoat)

E219 Natrium-metil (p-hidroxi-benzoat)

E220 Kén-dioxid

E221 Natrium-szulfit

E222 Natrium-hidrogénszulfit

E223 Natrium-metabiszulfit

E224 Kalium-metabiszulfit

E226 Kalcium-szulfit

E227 Kalcium-hidrogén-szulfit

E228 Kaliumhidrogén-szulfit

A kén-dioxid és a kénessav soéi (a szulfitok) nemcsak tartésitd-, hanem szépitészerek is. Az emberiség altal legaltalanosabban
hasznalt, legd&sibb adalékanyagok egyike. Az élelmiszerekben a szulfitok bontjak a a B1-vitamint. A szulfitra érzékeny embereknél
fejfajast, rosszullétet, vagy asztmarohamokat idézhet eld. Ismertek anafilaxias sokk (a legsulyosabb allergias reakcid) miatt
bekdvetkezett halalesetek is. Féleg a fehér borok, pezsgdk, szaritott gyiimalcsok, lekvarok tartésitasahoz hasznaljak. Kiszamithatatlan
reakciokat okozhat: egyeseknél rosszullétet, fejfajast, hasmenést - rosszabb esetben anyagcsere- vagy idegrendszeri zavart. A kén-
dioxidrél kokarcigonén hatas feltételezheté (mas anyagokkal egyitthatva el8segiti a rak kialakulasat).

E230 Bifenil

E231 o-fenil-fenol

E232 Natrium-o-fenil-fenolat

A citrusfélék gombaold szere, amelyet legtobbszor kombinalva alkalmaznak. Tulajdonképpen peszticideknek szamitanak. Az
allatkisérletek szerint elésegitik a hélyagrak kialakulasat (féleg az E232 és az E233 kombinacid). Az E230 adalék mar a gyarté
uzemekben is tdbb halalesetet okozott. Vigyazat! A hAmozaskor az adalékanyag egy részét ujjunkkal ravihetjik a gyimélcs hasara.
Mivel esetenként a narancs, citrom stb. csomagolépapirat is ezekkel az anyagokkal impregnaljak, inkdbb ne engedjik a gyereket a
csomagoldpapirral jatszani!

E233 Tiabendazol

A banan penészgomba elleni véddanyaga. Ezen kiviil orvossag is, amelyet kiegészitdleg, peszticidként is felhasznalnak. Az
egerekkel folytatott kisérletek veseartalmat és fejlédési rendellenességet jeleztek. Az E230-234-el kapcsolatos pontos toxikoldgiai
vizsgalatok még hianyoznak sajnos. A kezelt citrusfélék és banan héjatél addig is 6vakodjunk!

E235 Natamicin

Bevalt, a szervezet szamara konnyen kezelhetd szer; nemibetegségek, lAbgomba és szajpenész elleni antinikotikum (gombadslé
szer). Ezidaig csak recept ellenében, vagy a bolti sajtféleségekkel lehetett beszerezni. A tervek szerint az EU-ban szarazkolbasz- és
szalamiféleségek tartositoszereként is engedélyezik. Kiterjedt élelmiszeripari alkalmazasa esetén féld, hogy né a kérokozok vele
szembeni ellendllésaga, ami csokkenti a natacimin gyégyszerként valé alkalmazasi lehetéségeit.

E239 Hexametilén-tetramin
Univerzalis felhasznalasu szer, melyet orvossagként kdszvény és a hugyuti fertézések esetén is alkalmaznak. Formaldehidda alakul.
Tartositoszerként valé hasznalata eddig kizardlag a Provolone-fajtaju sajtok esetében engedélyezett.

E242 Dimetil-dikarbonéat

Ugynevezett hidegcsiratlanité anyag, amit féleg tditéitaloknal és dobozos teanal hasznalnak. A dimetil-dikarbonat kézvetleniil a
hozzaadas utan feloldodik, mikzben mindenféle mellékreakcioba lIép a semlegesitendd mikrobakkal és az élelmiszerben lévé egyéb
anyagokkal. Tobbek kdzott - nyomokban<N>- metil-karbamat képzédik (a karbamatot peszticidként is alkalmazzak).

E249 Kalium-nitrit

E250 Natrium-nitrit

E251 Natrium-nitrat

E252 Kalium-nitrat

A nitratok és nitritek sulyos kérnyezeti-egészségi veszélyei (a tragyazassal kapcsolatosan) naponta keriinek teritékre. Ennek ellenére
pl. a sonka pacolasahoz hasznalt sés Ié€ megengedett nitrattartalma tizszerese az ivovizben engedélyezett maximumnak. A nitritet a
huskészitmények (toltelékaruk) szinezésére hasznaljak, emellett a kolbasz- és szalamifélék eltarthatésaganak novelésére is. A nitratokat
(E251, E252) ezenkivil a kemény (szeletelhetd) sajtok tartdsitasahoz és specidlis halkészitmények érleléséhez is alkalmazzak. A
szervezetben a nitratok nitritekké alakulhatnak, ez utébbi pedig a gyomorban és a belekben reakciéba Iéphet mas élelmiszer-
osszetevdkkel. Mindez elésegitheti a rakkeltd nitrézaminok kialakulasat. A nitratok kilénosen kisgyerekek szamara jelentenek allandé
veszélyt. Meggatolhatjak a vorosvérsejtek oxigénfelvételét, ami ciandzist ("kékbetegséget") valthat ki.

E280 Propionsavak
E281 Natrium-propionat
E282 Kalcium-propionat
E283 Kalium-propionat
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A propinsav kilonb6z4 élelmiszerek természetes alkotérésze. Patkanyoknal az elégyomorban rakhoz hasonlé elvaltozasokat
okozhat. Egyes szakvélemények szerint rank nézve artalmatlan, mivel az embernek nincs elégyomra. 1988-ban az NSZK-ban is
betiltottak, de az EU engedélyezte bizonyos kenyérfajtakhoz.

E284 Borsavak

E285 Natrium-tetraborat (borax)

Az EU mint a kaviar tartésitoszerét engedélyezte (eddig tiltott volt). A boratok erésen toxikus hatasi anyagként ismertek, amelyek
felhalmozédnak a szervezetben. Mérgezés esetén ismert ellenszere nincs.

E925 Klor

E926 Kl6rdioxid

Az ivoviz klbrozasara (csiratlanitasara) hasznaljak. A kiérbol kloroform keletkezhet, ami zuhanyozaskor belélegezve vagy bdéron at
juthat a szervezetbe. A klérozott viz ezenkivil kedvezétlenul befolyasolhatja a pajzsmirigy mUkodését. A klér hasznossaganak (a
higiéniai szempontbdl kifogastalan ivoviz) és a mellékhatasainak 6sszevetése egyedi mérlegelést igényel.

Voros azofesték. HosszUtavu kisérletek patkanyoknal és egereknél fokozott halandésagot jeleztek. A legkilonb6z8bb mellékhatast fejti
ki a vesére, pajzsmirigyre, Iépre és azimmunrendszerre. Jelenleg csak sajtbevonatként val6 felhasznalasa engedélyezett.

Ceresz-sarga GRN (nincs szama)
Cereszvoros G (nincs szama)

Azo-festékek. Feltehetbleg allergiat okoznak.

Fkkdkk Kk ko kkk_

ANTIOXIDANSOK

Az antioxidansok Ugy névelik az eltarthatésagot, hogy késleltetik az élelmiszerek kémiai - oxidacié okozta - romlasat (pl. a zsirok
avasodasat, a gyiumaolcsok megbarnulasat). Ezek az adalékok tehat kiegészitik a mikroorganizmusok okozta romlast gatlo
tartositoszerek hatasat. Felhasznalasi teruletik: zacskos levesek, ragcsalnivaldk, margarinok, majonéz, ragégumi, olajok, pékaruk,
fagylalt, marcipan, stb.

E301 Natrium-aszkorbat
Az aszkorbinsav (a mesterséges C-vitamin=E300) séja, de a természetes C-vitaminnal ellentétben a kisérleteknél hdlyagrakot
okozott. Az allatkisérletek a fiatal egyedeknél fejlédési rendellenességeket is jeleztek.

E310 Propil-gallat

E311 Oktil-gallat

E312 Dodecil-gallat

A propil-gallat a csecsemdknél életveszélyes ciandzist (kékbetegség) valthat ki. A csecsemd&tételek készitésénél ugyan nem szabad
felhasznalni, de engedélyezett olyan tipikus gyermek-élelmiszereknél mint a marcipan, a nugat, a ragcsalnivalok, vagy zacskos
levesek. Az allatkisérletek soran csdkkentette a szervezet kérokozdkkal szembeni ellendlld képességét. Tipikus allergiat kivalté anyagok
(f6leg az E311). Az E311 Ausztridban tiltott. Az E310 és E312 csak kivételesen alkalmazhat6 (pl. zacskos leveseknél, szoszoknal).

E320 Butil-hidroxi-anizol (BHA)

E321 Butil-hidroxi-toluol (BHT)

Szintetikus anyagok. A BHA (E320) a ragcsalnivalé termékeket védi az izhibaktdl, javitia a marcipan, nugat és maktoltelék
eltarthat6sagat. A pék- és cukraszarukon az anyag oszetételének feltiintetése nem kotelezd. Az EU a kdvetkezd termékeknél tervezi
az engedélyezést: levesek, halkonzervek, reggelizé-gabonafélék (muzli, dié és mogyorofélék, valamint fiszerek. A BHT csak
ragégumindl engedélyezett. A ragcsaloknal részben rakkeltd, részben a rak kialakulasat gatlé hatast figyeltek meg. Az allatkisérletek
soran elvaltozasok jelntkeztek azimmunrendszernél, a pajzsmirigyben és a majban. Mindkét anyag felhalmozédik az emberi
zsirszovetben és a magzatba is bekerulhet. Allergiat kivalté anyagként ismertek. Nagy valdszinUséggel allergiat okoznak.
Hasznalatukat csak néhany terméknél engedélyezik (pl. a ragéguminal).

Fkkdkk KKk

SURITOANYAGOK

A sUritdanyagokat nemcsak besUritésre és zselésitésre hasznaljak, hanem egyre gyakrabban az éleimiszer "optimalis allaganak”
beallitasara (igy érik el pl. az italok kellé testességét, vagy a gumimacik élvezetes raghatésagat). A sUritdanyagok szabalyozzak a kész
Ontetek viszkozitasat, megakadalyozzak a kakadrészecskék lerakdédasat a tejben, vagy vaghato

allagura kocsonyasitjak a vizet. Sok kal6riaszegény "light" terméknél nélkilézhetlen. Felhasznalasi terilete: lekvarok, sajt- és
haskészitmények, pékaruk, tésztatermékek, poritott (instant) italfélék, csecsemdéételek, diétas termékek, zselék, pudingok, fagylaltok,
habok és édességek stb.

E407 Karragén (gydngyzuzmao)
Az allatkisérletek a belekben gyulladast és fekélyt jeleztek.

E412 Guar-gumi

A mérgezé guar (gyomndvény) magvaibol nyerik, melyek kulonbdzé karos anyagokat tartalmaznak. Mivel tokéletes tiszitasuk
gazdasagtalan, a kereskedelmi forgalomban l1évé guar-gumi korulbelul tiz szazalékban engedélyezetten tartalmazhatja a
gyomnovény egyéb kiséréanyagait is. Allergiat okoz6 anyag.

E413 Tragantmézga

A tragantmézga egy Astralagus nev( azsiai novény gumivaladéka. Az elsé kisérletek alapjan feltételezett majkarositdé hatasok késébb
nem igazolodtak, de a WHO véleménye szerint a tragantmézga olyan allergiat kivalté anyag, "mely képes szélséségesen erds
reakciok kivaltasara." FeltehetSeleg allergiat okoz.

E466 Karboxi-propil-cellul6z
Tiszta allapotaban viszonylagosan artalmatlan. Csak tartés bevitel utan jelentkeztek a kisérleti alanyoknal - hasmenéssel kisért- még
nem pontositott panaszokat. A pékeknél allergias bérreakcidkat valthatnak ki.

FhkdkkKkk Kk kkkkkkhk Kk kk
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EMULGEALOSZEREK

Az emulgeatorok hatdsmechanimusa a mososzerekéhez hasonlit. Lehetévé teszik tobb - egyébként nem vegyithetd - fazis (pl. a viz
és a zsir) Osszekeverését és stabilizalja a keverék allagat. Nagy jelentésége van a félkész- és készételek, az instant (folyadékban
old6do) termékek eléallitasanal.

Felhasznalasukkal né a tésztak gépi megmunkalhatésaga, konnyebb a megfelel$ szemcsésség, a habossag, vagy a krémszeriség
beallitasa. Ezzel egyiitt alapanyag is megtakarithato, hiszen igy az anyagba tébb viz, vagy levegd keverhetd.

Mivel az emulgeatorok - a természetes emulgeatorok is - biolégiai rendszerekben felettébb hatékonyak, csak nagyon évatos
szabadna Sket az élelmiszerekbe adagolni. Az emulgatorok toxikoldgiai vizsgalatai eléggé hianyosak, legtobbszoér maga az eldallitd
végz el azokat.

Ismert, hogy az emulgeatorok megvaltoztatjidk a membranok ateresztdképességét; ezért haszndljak pl. a peszticidek
hatékonysaganak ndvelésére. Ez azonban magyarazatot ad arra is, hogy miért jatszhatnak kulcsszerepet a bélmegbetegedéseknél
és allergiaknal. Megvaltoztatjdk a nyalkahartya fellletét, koncentraltabb formaban karositjak a sejtmembrant és a bél
nyalkahartyajat, atjarhatova téve ezeket az allergiat kivalto taplalékosszetevik, lebomlasi termékek és adalékanyagok szamara. A
folyamat egészét mindmaig alig vizsgaltak.

Az emulgatorok felhasznélasi terilete: pékaruk, édességek, dntetek, desszertek, margarin, kolbasz- és szalamifélék, fagylalt és még
sok minden mas. Az emulgeatorok feltiintetése sok esetben nem koételezd, tényleges hatasuk pedig - a fentiek miatt - nehezen
értékelhetd. A leggyakrabban és legsokoldalibban hasznalt emulgeatorok (E322) ill. E471) azonban egészségi szempontbdol nem
aggalyosak.

Fkkdkk Kk dkkkkkk Kk kK kkk

SAVANYUSAGOT SZABALYOZO ANYAGOK

Ezeknek az adalékoknak nemcsak az a szerepe, hogy az éleimiszereknek egy kellemes savanyu izt adjanak, hanem tartésité
tulajdonsaggal is birnak (pl. az ecet). Némelyikikk emellett mint szilarditoszer vagy kelesztészer hasznalatos, de vannak zselésitéként,
antioxidansként s6t emulgeatorként adagolt savanyitszerek is. A savanylUsagot szabalyzé anyagok lehetévé teszik egy élelmiszer
savassaganak pontosan értékre torténd beallitasat. Ide féleg az an. pufferanyagok (foszfatok, citratok), valamint a liigok és a savak
sorolhatok. A foszforsav és séi (E338-341), a difoszfatok és polifoszfatok (E450-452, E540-544) - bar nem egyértelmUen artalamasak -, a
legvitatottabb adalékok kdzé tartoznak.. Az ugyan még nem bizonyitott, hogy a gyerekeknél hiperaktvitast valtanak ki, az azonban
igen, hogy a foszfatok befolyasoljak az emberi szervezet kalciumanyagcseréjét. Tul sok foszfor bevitele megbontja a foszfat-kalcium
egyensulyt és megakadalyozhatja a szervezet kalciumfelvételét (ami csontritkulashoz vezethet). Felhasznalasi terulet:
burgonyatermékeknél, pékaruknal, hiskészitményeknél, kenésajtoknal, fagylaltnal és koffeintartaimt uditéitaloknal (pl. Coca Cola).

E510 Ammaonium-klorid

Szalmiakso. Problematikus adalékanyag, az allatoknal és embereknél egyarant szamos mellékhatasat figyelték meg (pl. a vérkép, a
mellékpajzsmirigy és a mellékvesekéreg elvaltozasait). A WHO adatai szerint a terhes kismamakkal<N>(!) folytatott kisérletek
sulycsokkenést, hanyast, étvagytalansagot és koros Iégzésfokozddast jeleztek.

*kkkkkkhkkhkhkhkhkhkkkk

SAVANYUSAGOT SZABALYOZO ANYAGOK

Ezeknek az adalékoknak nemcsak az a szerepe, hogy az élelmiszereknek egy kellemes savanyu izt adjanak, hanem tartésité
tulajdonsaggal is birnak (pl. az ecet). Némelyikikk emellett mint szilarditoszer vagy kelesztészer hasznalatos, de vannak zselésitéként,
antioxidansként s6t emulgeatorként adagolt savanyitszerek is. A savanylUsagot szabalyzé anyagok lehetéveé teszik egy élelmiszer
savassaganak pontosan értékre torténd beallitasat. Ide féleg az an. pufferanyagok (foszfatok, citratok), valamint a ligok és a savak
sorolhatok. A foszforsav és séi (E338-341), a difoszfatok és polifoszfatok (E450-452, E540-544) - bar nem egyértelmUen artalamasak -, a
legvitatottabb adalékok kdzé tartoznak.. Az ugyan még nem bizonyitott, hogy a gyerekeknél hiperaktvitast valtanak ki, az azonban
igen, hogy a foszfatok befolyasoljak az emberi szervezet kalciumanyagcseréjét. Tul sok foszfor bevitele megbontja a foszfat-kalcium
egyensulyt és megakadalyozhatja a szervezet kalciumfelvételét (ami csontritkulashoz vezethet). Felhasznalasi terulet:
burgonyatermékeknél, pékaruknal, huskészitményeknél, kendsajtoknal, fagylaltnal és koffeintartaimt uditéitaloknal (pl. Coca Cola).

E510 Ammaonium-klorid

Szalmiakso. Problematikus adalékanyag, az allatoknal és embereknél egyarant szamos mellékhatasat figyelték meg (pl. a vérkép, a
mellékpajzsmirigy és a mellékvesekéreg elvaltozasait). A WHO adatai szerint a terhes kismamakkal<N>(!) folytatott kisérletek
sulycsokkenést, hanyast, étvagytalansagot és koros Iégzésfokozddast jeleztek.

FkkkkkKkk Kk kdkkkkkk K

CSOMOSODAST ES LESULEST GATLO ANYAGOK

A csomosodast gatlé adalékok megakadalyozzak az élelmiszer- részecskék dsszetapadasat (pl. a lisztnél) illetve azt, hogy a
késztermék odatapadjon a formahoz (a futészalaghoz, a tepsihez). Ezenkivil megakadalyozzak az 6sszeragadast (pl. a cukorkaknal),
és biztositjak egyes anyagok szorhatésagat (pl. a sénal).

E907 Mikrokristalyos viaszok

Elelmiszerek viaszos bevonasahoz hasznéaljak. A kendolaj- gyartas soran keletkezett maradékanyag tisztitasaval nyerik. Gyakran
mUanyagokkal vegyitik (pl. polietilén, ciklokaucsuk). Emellett altalaban az E320 és E321 jelU antioxidansokat tartalmaznak. A végleges
toxikologiai értékelése még nem tortént meg.

FkkkkkKkk Kk kkk

EDESITOSZEREK ES CUKORHELYETTESITOK

Elsésorban a diabatikus és "light" termékek édesitésére hasznaljak. Altalanosan elterjedt nézet, hogy az édesitSszerek segitségével
egy csapasra le lehet fogyni. Ez nem igy van, sét a szerek pont a tulstlyosoknak okoznak problémat. Egy 80.000 nén végzett
nagyszabasu amerikai felmérés arra az eredményre jutott, hogy az édesitészer hasznaldknal atlagban nagyobb mértékl volt a
stlygyarapodas, mint a cukrot fogyasztoknal. Ezt a szerek étvagybefolyasold hatasaval magyarazzak. Az édesitészereket diszndk
takarmanyaiban pl. az étvanynévelési céllal alkalmazzak.

E950 Aceszulfam K

Mesterséges édesitészer. Az eldallitd (Hoechst AG) adatai szerint teliességgel artalmatian. A WHO is leginkabb - nyilvanossagra soha
nem hozott - Hoechst vizsgalati eredményére hivatkozik. Figgetlen vizsgalatok hijan az allitélagos artalmatlansag objetiv
felllvizsgalata jelenleg nem lehetséges.

E951 Aszpartam
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Két, szintetikus Uton eléallitott aminosavbdl allé édesitészer. Elsésorban a fenilketondriaban (velesziletett anyagcsere betegség)
szenvedd&knél problémas. Erzékeny embereknél fejfajast, kabultsagot, emlékezetkiesést, lataszavarokat, rendkivilli aktivitast,
rosszullétet és allergias reakciokat figyeltek meg. A fenilketonariaval kapcsolatos veszélyeket az osztrak irodalom is megerdsiti. Az
aszpartammal édesitett éleimiszereknél ezért kotelezd feltiinteni, hogy fenilalanint tartalmaz!

E952 Ciklamat

Mesterséges édesitészer, az USA-ban tiltott. Szacharinnal keverve van forgalomban. A ciklamat bekerilhet a méhlepénybe és az
anyatejbe. A bélfléra ciklohexil-aminna alakitja at, ami - az allatkisérletek szerint - karositja a herét és a spermiumokat. Az
allatkisérletek - nagy adagokban torténd alkalmazas esetén- hdlyagdaganatot jeleztek.

E954 Szacharin

Mesterséges édesitészer. Az allatkisérletek soran hélyagrakot idézett eld. Holyaguti megmegbetegedés vagy rendszeres
gyogyszerfogyasztas esetén eldvigyazatossag sziikséges. A szacharin bizonyos gyégyszerekkel il.kornyezetkarosité anyaggal
kapcsolatba keriilve karosithatjia a hdlyag nyalkahartyajat. A disznok takarmanyaba keverve engedélyezett étvagygerjesztdszer. Az
allatkisérletek - nagy adagokban torténd alkalmazas esetén<N>- hélyagdaganatot jeleztek.

E959 Neoheszperidin

Eretlen keserUnarancsbdl nyert édesitészer. Az E959-et kivaltképp a bélfléra bontja le az anyagcsere-folyamataiban. Mivel az egyes
emberek bélfiérai eleve jelentSsen kulonbdznek egymastdl - a patkanyokkal folytatott kisérletek nem sok meggydézé erével birnak
(ezek egyébként az adalék artaimatlansagat valészinUsitették).

FkkkkkKkk Kk kdkkkk

ENZIMEK

Az enzimek természetes bioldgiai katalizatorok, amelyeket az élemiszergyartasban gyakran technolégiai segédanyagként
alkalmaznak.

Mivel az enzimeket altalaban nem tisztitjak, velik egyitt mindenféle adalékanyag keriilhet az élelmiszerbe (pl. tartositdszerek). Az
sem ritka, hogy a csiratlanitas érdekében az enzimeket sugéarkezelik. RAadasul a legtdobb enzim Gn. "'mellékaktivizalokat" is tartalmaz,
vagyis tovabbi enzimeket, melyekkel a tisztitott enzim toxikoldgiai vizsgalata soran nem foglalkoznak.

Az enzimek toxikologiai problémai sokrétiek és altalaban az eléallitasi folyamathoz kdtédnek. Sok enzimet penészgombabadl,
baktériumokbdl, vagy vagodallatok mirigyeibdl nyernek. Ez annak az elméleti kockazatat vonja maga utan, hogy a szervezetbe
mikotoxinok, endotoxinok, vagy patogén csirak is bekertlnek. Mivel az érzékeny enzimekkel nagyon kiméletesen kell banni, a
szennyezddés veszélye nagyobb, mint barmely mas termék esetében.

Pektinek (nincs szamuk)

Nélkulozhetetlen a gyumolcslevek, a nektarok, a bor és a zoldségsUritmények eléallitasanal. Lebontjak a zoldség - és gyumolcsfélék
tamasztoszovetét. Gyakran hasznaljak cellulézokkal egyitt, emellett az aromak kinyerésénél is fontos szerepe van.
Hatasmechanizmusa soran melléktermékként metanol keletkezik, ami kilondsen a csecsemd&eledeleknél (pl. répapiré) lehet
problémas.
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