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Valogatas Balogh Istvanné konyhajabol
Sajtos pogacsa vagy kolbaszos

Ez a recept mar korilbelll 20 éve toretlen sikernek érvend, annyit
valtozott azota, hogy néha kolbasz is kerll a tetejére. A
szerencsések mar talalkozhattak vele a Braille Olvasasversenyen.

1 kg liszt

25 dkg Rama

1 nagy tejfol (kb. 4509)

3 evokanal cukor

1 evokanal s6

1 élesztd

2 db tojassargaja

pici tej

sajt a tetejére vagy vékonyka szelet kolbasz

A tejfolbe belekeverijiik a cukrot és kb. egy fél dl tejet, hogy a cukor
picit olvadjon.

A lisztbe belekeverjiik a sot, aztan elmorzsoljuk a Ramaval. A liszt
kdzepébe mélyedést készitlink, beledntjik a tejfolt, belemorzsoljuk
az élesztot, hozzaontjik a 2 tojassargajat és dsszegyurjuk.

Ha sziikséges még ontsiink hozza tejet. Kicsit lagy, de nem tul
ragacsos tésztat kell, kapjunk.

Enyhén belisztezziik a talat, hogy ne ragadjon nagyon bele a
tészta, majd letakarjuk, és a hiitobe tessziik éjszakara.

Keleszteni nem kell!



Ha nincs lehetdséglink este dsszeallitani, akkor legalabb 3-4 orara
tegylik csak hiitdbe.

Ha kivettiik a hitobdl, egyszer atgyurjuk, kinydjtjuk, kiszaggatjuk,
felvert tojasfehérjével megkenjik és sajtot tesziink a tetejére.

Vagy ha megkentiik tojasfehérjével, egy vékony kolbaszkarikat
nyomunk a tetejére és ugy sitjik meg.

Sitési ido kb.: légkeveréssel 170 fokon 15-20 perc,
villanytlzhelyben 175 fokon 20-25 perc.

Sztribit szelet

Ez a recept kicsit draganak, babrasnak és bonyolultnak tlinhet, de
ha valaki szeret sitni (és az édességet) szerintem megeéri
megprobalkozni vele.

Tészta:

7 db tojasfehérje

20 dkg cukor (lehet 15 dkg is)
15 dkg daralt dié vagy mogyoro
4 pupos evokanal liszt

1 csomag sitopor

A daralt diot 6sszekeverjik a liszttel és a siitdporral (én zacskdba
szoktam Osszerazni).

A tojasfehérjét elkezdjik felverni és apranként hozzaadjuk a
cukrot.



Ha elkésziilt, beleforgatjuk a dios lisztet.
Zsirozott lisztezett tepsiben megsiitjik. A sitési ido kb. 15-20 perc.
A tepsi mérete kb. 31x35 cm.

Krém:

7 db tojassargaja

kb. annyi cukor amennyit egy sima pudingba rakunk
2 csomag vanilias puding

7 dl tej

A tojassargajat kikeverjik a cukorral, belekeverjiik a pudingot és
a tejben megfozziik.

Levessziik a tlizrdl és belekeveriink 25 dkg Ramat.

Hagyjuk langyosra hiilni (k6zben néhanyszor megkavarjuk) és a
krém felét rakenjik a kihllt tésztara, a masik felébe 10 dkg
olvasztott étcsokit keveriink és félretessziik.

A sarga krém tetejére rumos kavéba martott haztartasi kekszet
tesziink (b6 200 g kell hozza) szorosan egymas mellé.

Ha kész rakenjlik a csokis krémet és a tetejét bevonjuk olvasztott
tejcsokoladéval.

Sajtleves egyszeriien

Nagyon szeretjik a leveseket és hamar elkésziil, Ugyhogy pont
neklink valo.

2 db tetszés szerinti izesitésl és markaju tomlbs sajt
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1 liter alaplé vagy 1 liter viz és egy leveskocka
2 csapott evokanal liszt
so, bors, szerecsendio izlés szerint

Az egyik sajtot belekeverjiik az 1 liter lébe.

A masik sajtot a liszttel elkeverjik, egy kicsi levet meriink hozza,
majd hozzaodntjiuk a tobbi Iéhez.

1z1és szerint fliszerezziik és felforraljuk.

Ha dusitanank, akkor piritott kenyeret vagy zsemlekockat, esetleg
levesgyongyot kinaljunk hozza.

J6 slitést-fozést és jo étvagyat kivanok hozza!

Bieber Maria konyhajabol
Bemutatkozas

Bieber Maria vagyok. A siités-fézés alapjait az Edesanyamtol
tanultam meg. Ez egyfeldl ugy tortént, hogy kisgyerekként
korlilotte siinddrogtem a konyhaban, és lattam, ahogy elokésziti
az alapanyagokat, és elkésziti az inycsiklandd finomsagokat;
masfeldl pedig Uugy, hogy nagyobb lanyként odaalltam mellé, és
csinaltam, amit mondott, és ahogy mondta. A mértékegység
nalunk a ,szemre” torténo adagolas volt.
/



Késobb, amikor o©nalldan fozOcskéztem, sitogettem, €s mar
latassériiltként tettem a dolgomat a konyhaban, ,érzésre”
adagoltam a hozzavaldkat. Konyhai mérleglink otthon nem volt.
Gyakorlatilag az utdbbi évtizedben kezdtem megtanulni a
kiillonbdz06 receptek olvasasa és kiprobalasa kapcsan a méricskélés
fontossagat. Ma mar a konyham elmaradhatatlan tartozéka a
beszélo konyhai mérleg. Mégis els6sorban azokat az ételeket
kedvelem a legjobban, amelyekhez a legkevesebb macera az
alapanyagok kimérése, példaul a bogrés sitiket ezért részesitem
elényben.

A kilonbdz0 receptekben olvasottakat gyakran varidlom, és
alakitom kedvem, izlesem és tudasom szerint. Az is el6fordul, hogy
az éppen itthon lévo alapanyagokbdl kreativkodva késziil el az
ebéd vagy a vacsora, és ezek utan rendszerint megnyalnank a 10
ujjunkat, ha nem szalvétaba torolnénk. Ezeknek az ételeknek
egyetlen hibajuk van: megismételhetetlenek, mar minthogy
kétszer ugyanugy nem lehet elkésziteni egyiket sem.
Meggy6zodésem, hogy ehetetlen ételt elég nehéz csinalni, esetleg
maskeépp sikerliltet igen, amit vagy rogton atkeresztellink, mas
nevet adunk neki, vagy még a feljavitas céljabol ezt-azt hozzaadva
tessziik elfogadhatova, illetve nem egyszer kifejezetten finomma.

A Braille-siiti torténete

Még a budapesti Gyengénlatok Altaldnos Iskoldja Braille-
tanaraként dolgoztam, amikor az egyik tanévben a kollégandk
kozott volt egy kedves szokas, kedvenc receptiinket osztottuk meg
egymassal. Akkor valasztottam ki ezt a linzer alapu siiteményt, és
a sajat megoldasok, valamint a Braille-szeretetének kdszonhetoen
neveztem el a siiteményt Braille-siitinek. A siiti szabalytalanul
rlicskds tapintasu felszine emlékeztetett engem a Braille-pontokra.



Braille-siiti - azaz ajra gondolt reszelt linzer

Elokésziletek: 75 perc

Sutési idd: 25 perc

Osszesen: 100 perc
Hozzavaldk a tésztahoz:

50 dkg (20 pupozott evokanal) finomliszt
10 dkg porcukor

1 csomag sutopor

1 csipet s6

14 dkg margarin

4 db tojassargaja

1 evokanal tejfol

1 citrom leve és héja reszelve

Hozzavaldk a toltelékhez:

4 db tojasfehérje

3 evOkanal porcukor

12 dkg daralt mak vagy dio

4-5 evokanal lekvar, a kedvenciinkbdl valasszunk

Elokészliletek:

Amikor a konyhaban dolgozom, a hajamat kenddvel lekotom.
Fontos, hogy véletlendil se kerliljon hajszal az ételbe. Fontos az is,
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hogy vak haziasszonyként a kezem mindig tiszta legyen. Ezért
praktikusan minden résztevékenység utan, néha kozben is
megmosom a kezemet a mosogatonal, és megtoridom a tlzhely
ajtajan 16go konyharuhaban. Szappanos kézmosast csak sziikség
esetén iktatok kozbe.

A konyhapult és a jarofellilet tisztantartasa is alapkovetelmény
nalunk. Hogy lehetdleg semmi se szdérodjon/hulljon a
konyhapultrél a jardlapra, peremes talcan dolgozom. A
konyhapultra peremes talcan elore elkészitem a siiteményhez
sziikséges alapanyagokat. Az eszkozoket hely hianyaban nem
készitem mindet a kezemhez, de a konyha kicsinysége és
praktikussaga lehetoveé teszi, hogy a miveletek sorrendjében egy-
egy mozdulattal elévegyem azokat a konyhaszekrénybdl vagy a
fiokbdl. Hasznalat utan viszont minden eszkozt eloblitve és
csoportositva készitek a mosogato kornyékére a mosogatashoz.

Elkészités:
1. lépés
A tojasok feltdrése és szétvalasztasa:

A tojasokat megmosom. A tojas frissességét ellendrizhetem ugy,
hogy a flilemhez emelve finoman megrazom, ha nincs kotyogd
hangja a tojasnak, akkor teljesen kitolti a héjat, és friss.

Egy vizespohar pereméhez kocogtatva megrepesztem a tojashéjat,
majd a hivelykujjaimat a résbe akasztva ovatosan kettényitom a
héjat, mint egy kindertojasbelsét. Ezutan a két fél héjjal
ligyeskedve a poharba csurgatom a tojasfehérjét, a sargaja pedig
fennmarad a héj csészeszeri mélyedésében. A sargajat egy
talkaba forditom, mig a fehérjét egy habverésre alkalmas
kever6talba ontdm a poharbdl. Ehhez a mlivelethez tojassarga-
elvalasztét is hasznalhatunk.
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Fontos, hogy minden egyes tojast kilon-kilon Gtiink fel és
valasztunk szét, nehogy a poharban 0sszegylld harmadik vagy
negyedik tojasfehérje elrontsa az egészet. A tojas frissességét a
fehérje és a sargaja illata alapjan is megallapithatjuk. A
tojashéjakat mindig kidblitem, és lefelé forditva hagyom Kkicsit
szaradni, miel6tt a szemetesbe dobom. Ezzel megel6z6m azt, hogy
mielott levinnénk a szemetet, kellemetlen szaga legyen.

2. |épés
Egy talba kimérem a szaraz alapanyagokat, és azokat kézzel

dsszekeverem. A csipet so a kiegyensulyozott izhatas miatt fontos,
ezt a turpissagot a Testvéremtol tanultam.

3. |épés
Egy 25 dkg-os margarint késsel kozépen kettévagok, és az egyik
felével dolgozom. A margarint kisebb darabokra szeletelem,

felkockazom, igy adagolom a szaraz alapanyagokhoz, és gyors
mozdulatokkal morzsolom 6ssze.

4. l1épés

A morzsalék kozepébe mélyedést csinalok, €és ebbe 6ntdm bele a
4 tojassargajat, és hozzakanalazom az egy evokanal tejfolt. A
tojassargaja szép szint ad a tésztanak. Az alapanyagokat gyuro
mozdulatokkal egybedolgozom.

A reszelt citromhéjat, ha nem jutunk bio citromhoz, szaritott
citromhéjjal is helyettesithetjiik, ekkor ajanlatos el6zetesen rovid
idore a kifacsart citrom levébe beaztatni. A citrom levét és a
citromhéjreszeléket gyuras kézben adagolom a tésztahoz.

5. [épés

A tésztat befedem, és kb. fél éra hosszara a hiitoszekrénybe
teszem pihenni.
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Ez alatt elkészitem a tolteléket, elokészitem a tepsit és eldblitem
az eddig hasznalt eszkozoket.

A toltelek elkészitése:

1. 1épés

A tojasfehérjét robotgép segitségével kemeny habba verem. A hab
keménységét az ujjammal ellendrzém.

2. |épés

A cukrot és a didét/makot fokozatosan adagolom a habhoz, és

széles falapattal dvatosan forgatom bele, vigyazva arra, hogy a
hab ne torjon Ossze.

3. |épés

ElOkészitem a lekvart is. Ha akarjuk, ezt is belekeverhetjik a
habba. En nem szoktam.

4. lépés

A siitot begyujtom, 200 fokra allitom, nekem gaztiizhelyem van.

A tepsit eldveszem, 20x34 cm-es méretdt valasztok. Margarinnal a
tepsi aljat és oldalat vékonyan bekenem.

Sitemeény Osszeallitasa, siitése:

1. lépés

A h{toszekrénybol kivett tésztat két részre osztom.

Az egyik felét gyors mozdulatokkal a tepsi aljaba lapogatom.

Ugy igyekszem, hogy kb. egy-két ujjnyi magassagig a tepsi oldalat
is betakarjam a tésztaval.

Az eredeti recept szerint kaposztareszelon kellene a tésztat
lereszelni, de én idotakarékossagbdl ezzel nem foglalkozom, a
tésztareszelék Ugyis egybesiilne a siiti aljan.

2. |épés
12



A 4-5 evokanal lekvart rakanalazom a tésztara, és a kanal dombor
részével elsimogatom, hogy mindenhova egyenletesen jusson
beldle.

Aztan jon a habos toltelék. Ezt a lekvar tetejére boritom, és kanallal
szetteritem a lekvar tetején.

3. Iépés

Végll a tészta masik felét 4 kisebb, egyforma cipora osztom, és
egyesével dolgozom veliik. A tepsit gondolatban 4 egyenld részre
osztom, mintha egy A/4-es lapot hajtanék félbe eloszor
fliggdleges, aztan arra merdleges iranyban kozépen. El6szor az
egyik tésztagombocot fogom a markomba, és a tepsi oldala

mentén szélrdl befelé haladva kozépig egymas alatti sorokba
csipegetve befedem a toltelék egynegyed részét.

Ezt megismétlem még haromszor, amig az egész tolteléket
befedem a csipegetett tésztaval. Ezzel a csipegetéssel kihagyom
azt, hogy a tésztat a kaposztareszelon lereszeljem. Szamomra
egyszerlibb és gyorsabb ez a mozdulatsor, és jobban tudom
ellendrizni azt is, hogy a tésztadarabkak hova potyogjanak a
tepsiben. A végén még az ujjaimmal ellendrz6m és megigazitom a
tésztarlicskoket. Ha maradnak hézagok, az sem baj.

4. l1épés
A tepsit megemelve az oldalat és aljat tapintassal ellenorzém, hogy
véletlenlil nem tapadt-e hozza valami, ami rasiilhet. Ha igen,

nedves konyharuhaval letorlom. A tepsit a sitoben fellilrdl a
masodik sinre helyezett racsra teszem, kdzépre igazgatom.

Elomelegitett siitdben 200 fokon 25 percig siitjlik.

Sités kdzben ne nyitogassuk a siitét, mert szalonnas lehet a
tészta.

Talalas:
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A silo tésztanak eloszor édes, citromos illata van. Aztan
fokozatosan egynemd, édes siitemény illata lesz, de felfedezheto
meg benne a nyers tésztaillat. Végil a sitési ido vége felé az egész
lakast betdlti a megsiilt tészta kellemes illata.

Négybe hajtogatott konyharuhaval vagy hosszu szard
fogokesztylvel érdemes kiemelni a tepsit a siitobol. Vigyazni kell,
hogy a felkar ne érjen a siito fels6 pereméhez, mert a kdnnyd égési
csik napokig megmarad a boron, és kiiléndsen rovid ujju ruhak
viselése esetén elarulja, hogy siitéttink valamit.

A tésztat a tepsiben hagyom kih(ilni. Majd egy széles pengéjl
késsel 3-4 cm-es csikokat vagok a tepsi rovidebb oldala mentén. A
csikok szélességét az ujjaim rahelyezésével mérem ki, és a kést a
tésztara merolegesen tartva vagom. A csikokat kisebb szeletekre
vagom, és ugy talalom.

J6 étvagyat!

Gombocozott turds-sajtos-magvas pogacsa

A pogacsa alapja a klasszikus turdpogacsa, egy kis kiegészitéssel,
tovabb gazdagitva, és a pogacsaszaggatas mliveletét egyéni
megoldassal helyettesitve.

Az alabbi mennyiségbdl 35-40 db pogacsa késziil, nem éppen
minipogacsak, 4-5 falattal elfogyaszthatoak.

Hozzavalok:

50 dkg tehénturo

50 dkg margarin

25 dkg reszelni vald saijt
1 csomag siitopor
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sO izlés szerint

egy fél csomag napraforgdbmag, de lehet bele szezammagot,
kdmeénymagot vagy aprora vagott, friss hagymaszarat is keverni.

Elkészités:

Az alapanyagokat kimérem. A lisztet a margarinnal
dsszemorzsolom. Beleszorom a siitOport és sot, majd a turdval,
reszelt sajttal és egyéb hozzavalokkal egybedolgozom. A tészta
akkor j6, hogyha nem tul kemény és nem tul lagy, és elég jol elvalik
a kéztal.

Gombocozas:

Aki Ugy szereti, pogacsaszaggatoval vagy megfeleld méretd
poharral is szaggathatja a pogacsat. En mostanaban mar nem igy
csinalom. Kihagyom a  nyudjtast és a hagyomanyos
pogacsaszaggatast. Ennél fogva nem fordulhat el6, hogy a
maradék tészta a tobbedik egybegyuras miatt mar kissé
keményebb és lisztesebb iz(, mint a pogacsa eleje.

Sajat modszerem, hogy egy kozepes csomot tépek a tésztabdl, a
tenyeremben gyors mozdulatokkal gombdcot formalok beldle,
majd ket oldalt tovabb goérgetem, hogy henger alaku legyen.

Ha a tépés utan tdl nagynak taldlom, lecsippentek a
tésztadarabbol, ha kevésnek itélem, akkor konnylszerrel
hozzacsippentek még, és egybetapasztom a tésztat.

Tehat a méretet izlésiink szerint valtoztathatjuk.

A siités miatt fontos, hogy egyenletesek legyenek a tépések, hogy
mindegyik egyforman siiljon majd at.

A tepsit nem sziikséges el6zetesen kikenni.

A tepsibe Ugy helyezem le a pogacsahengereket, hogy a henger
egyik végét a sitofellletre helyezem, a masik végénél 3 ujjammal
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felllrol lefelé iranyba finoman megitogetem, azaz Kkicsit
lelapogatom, igy nyeri el a pogacsaalakot.

A tepsibe rendezést a 4 sarokban inditom, majd a szélek mentén
kdzépre teszem, majd a kozépso részeket is feltoltom.

Tapintassal jol nyomon kovetheto a pogacsak darabszama stb.

Jellemzben 5x5 pogacsa fér a tepsibe, természetesen, ha kisebb
méretlieket készitlink, akkor tobb is beleférhet.
A tetejét megkenhetjiik tojassargajaval, én nem szoktam.

A sajtot és a magokat is a tésztaba gyurom bele, nem a tetejére
szorom, igy a finom iz beleslil a tésztaba, és nem fordul el6, hogy
a tepsibe beleszorodik, szétpotyog/lesiil.

A tetejét lehet villaval egyenletesen megszurkalni.
En késsel szoktam kockamintat vagni bele.

A kés pengéjét a pogacsa felszinére merdlegesen tartva egy nem
tul mély bemetszést ejtek jobb oldalon, majd bal oldalon, aztan
kdzepen is. Ezzel gyakorlatilag 3 csikot készitek a pogacsa tetejére.

Sorban haladok, eldszor a tepsi tolem tavolabbi részén vizszintesen
veszem sorra a pogacsakat, az elso sort kdveti a masodik stb.

Ezutan fordithatnék a kés allasan is, hogy masik iranybdl is
bemetszéseket végezzek, de egyszer(ibb, ha a tepsit forditom el
negyed fordulattal.

Majd megismétlem a bemetszeseket, azaz keresztcsikokat vagok a
pogacsak tetejébe. Igy nagyjabol szép, egyenletes, négyzetracsos
mintaja lesz.

A pogacsak kozott kb. egy ujjnyi tavolsagot hagyok, erre azért van
sziikség, mert siilés kozben megno6 a pogacsak térfogata.

Elomelegitett sitoben, kozepes homérsékleten kb. 40 percig
sutom.
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A siitési id0 a pogacsak méretétol fligg.

A silo pogacsanak étvagygerjeszto illata van. A kész pogacsa
felszine kicsit kopogos. Mielott lezarom a siitot, kiveszek egy
pogacsat, kettétérom, hagyom picit meghilni, €és ugy kostolom
meg. Fontos, hogy a belseje is kellden atstljon.

Miutan elkésziilt, és kiveszem a tepsit a siitobdl, tiszta
konyharuhaval letakarom a pogacsakat. Ha kihllt, talba szedem,
és ismét letakarom. Napokon at megorzi a frissessegeét.

J6 étvagyat!

Erdosné Onda Marica konyhajabol

Kedves siitni-fozni szereto olvasok!

Mindenekelott, toredelmes vallomassal kezdem: nem vagyok egy
konyhatlindér. Ennek ellenére az elmult b 20 évben ragadt ram
valami a liszten kiviil a konyhamban.

Kedvenc ételeinket, és bakldvéseim vidam torténeteit meleg
szivvel osztom meg az érdeklodokkel.

Igyekszem kézzel foghatdan meghatarozni az alapanyagok
mennyiségét, de figyelembe kell venni a kiilénb6zo izléseket is.

Tavaszi borsoleves zoldborsoval

Mar a leves neve is meglep0 ugye? Bizony hangsulyozni kell a
zoldborsét a feledékenyebbek kedvéért.
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Tortént ugyanis, hogy Unnepi ebédre késziiltink. A leves, mi sem
természetesebb, mint a csalad kedvence: tavaszi z6ldborso leves.

Hozzavaldk 6-8 személyre:
Mindenekelott egy nagy fazék, ami kb. 6 literes.
30 dkg csirke, vagy barmilyen mas szarnyas bels6ség, izlés szerint

Aki nem kedveli a bels6ségeket, készitheti felcsikozott
csirkemellbdl is.

2 nagyobb sargarépa

1 nagyobb petrezselyem gyokér, avagy fehérrépa, ha igy jobban
ismeritek

1 kézepes méretli zeller gumo
1 kézepes méretli karalabé
1 nagyobb burgonya

izlés szerint zoldborso, kb. egy kis pudingos talkaval szoktam
kimérni és beletenni

két-harom gerezd foghagyma, zeller vagy petrezselyemlevél
so, bors, ételizesito

Az ételizesitd lehet Vegeta, vagy Delikat, de barmilyen mas fajta
is. Személy szerint én a sdbmenteset kedvelem.

A levest Ugy készitjlik fel, mint a hagyomanyos huslevest. Hideg
vizben feltessziik a belsoségeket, vagy a felcsikozott hust. Amikor
felf6, hab keletkezik a Ié tetején. Ezt kis sz(irovel leszedhetjiik, de
az sem tragédia, ha nem. Mostanaban Ugyis divatos lett az a nézet,
hogy ebben a hus habban sok az asvanyi anyag. A leves izét nem
igazan valtoztatja meg, csak tisztabb, attetszobb lesz a 1€, ha
sikeril eltavolitanunk a habot. Ezutan izlés szerint megflszerezziik
a levest. A zUzanak, szivnek hosszabb fozési idd kell, itt jegyezném
meg, hogy ha majat is tesziink bele, azt csak a legvégén kell. Ha
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csirkemellbdl készitjiik, akkor maris tehetjik a hushoz a
felkockazott zoldségféléket, fokhagymat is a burgonya és a
zOldborso kivételével. E kettot némi késedelemmel tessziik a
levesbe, mert kevesebb id6 alatt fonek puhara, mint a tobbi
zoldségféléek.

Amig a leves lassan f0, épp csak ,potydg” ahogy a régi oregek
mondjak, addig elkészitjlk a griznokedlit. A griznokedli a
grizgaluska kistestvére, igy a hozzavalokban megegyeznek, csak
nem kanallal szaggatjuk ki, hanem nokedliszaggatdval, hogy szép
aprok legyenek.

Hozzavalok a griznokedlihez:
1 tojas

nagyjabdl 1 dl griz

sO, ételizesitod

A tojast egy mélytanyérba, talkaba fellitjik, villaval felverjik. Sot
es ételizesitot, esetleg borsot is szorhatunk a tojasba. Szemely
szerint, én sotlan ételizesitot hasznalok. Am ha csak sés van
otthon, akkor vigyazzunk az izesitéssel.

A tojasba szépen apranként tessziik bele a grizt folyamatos
kevergetés mellett, amig lagy, de nem folyds allagu lesz. A griz
mennyisége fligg a tojas méretétol. Pihenni hagyjuk egy kicsit.
Ekkor még keményedik. Ha 10-15 perc elteltével is tul lagynak
gondoljuk, akkor feltétlendl tegylink még bele egy kis grizt. A lagy
griznokedli szétfd a levesben, ha tul kemény, akkor 16ni lehet vele.
A csalddom inkabb az utobbit preferalja. Akkor jo, ha konnyedén
szaggathato.

Megkdstoljuk a levest, és ha a hus és a zoldségek mar majdnem
puhara fottek, akkor beletessziik a felkockazott burgonyat, és a
zoldborsot. Ezutan nokedli szaggatdn beleszaggatjuk a griznokedlit
a levesbe.
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1zIés szerint egy karika erés paprikdval még pikansabba tehetjiik,
de ha gyermekek is esznek az ételbdl, akkor inkabb az erdsitést
csak a kiilon kiszedett mennyiségnél végezziik el.

A tlizhely lezarasa elott 10-15 perccel tegyik csak a levesbe a
csirke majat.

Aki nagyon bonyolultnak véli a grizgaluska elkészitését, illetve a
nokedli szaggatdval folytatott kiizdelmet sem szivesen vallalna be,
az egyszerlien tehet bele betl tésztat, kiskocka tésztat, vagy
tetszoleges levestésztat.

Az emlitett Gnnepi ebédnél az apdsom megkérdezte a leves
feltalalasa k6zben, hogy mi is az ebéd.

- Tavaszi z6ldborso leves.

- Na és hol van a zoldborso? — kérdezte aposom.

- Ott benne... - mondtam bizonytalanul, de akkor mar kezdett
rémleni, hogy a zsenge borsocska bizony ott maradt a
konyhaszekrényen a kis talban.

Az ominozus ebéd utan gyakran kérdezik még a baratok is, hogy
borsdval vagy borso nélkiil fozdd a tavaszi borsélevest?

Akadr igy, akdr Ugy, mindkettdé nagyon finom. Erdemes
tobbféleképpen is kiprobalni!

A leves nagyon tartalmas, specidlis segédeszkézt nem kivan az
elkészitése. H{itobe téve masnap is tokéletes, mar feltéve, ha
marad beldle.

Krumplisalata fasirttal

Sokan félnek attdl, hogy felsiilnek az ebédkészitéssel, ha vendéget
varnak, ezért inkabb nem is nagyon kisérleteznek. Ezzel sokaig én
is igy voltam. Erre az esetre tokéletes megoldast jelent, ha
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étterembe megylink, vagy ha olyan ételt valasztunk, amit el6z6
nap is el lehet késziteni. Ilyen pl. a krumplisalata.

Hozzavalok:

1 kg burgonya meghamozva, felkockazva
1 fej lila vagy voroshagyma felszeletelve
2-3 fott tojas

1 nagyobb doboz, kb. 370g-os tejfdl

kb. 100g-0s majonéz

1 kavéskanalnyi mustar

sd, bors, pici cukor, izlés szerint

A burgonyakockakat sos vizben megfozziik. Vigyazzunk ra, hogy
ne fozzik tul. Leszlrjik, kihGtjik. Ez id0 alatt a tojasok is
megfonek. A felszeletelt hagymat picit besézzuk, és allni hagyjuk.
Egy nagyobb talban Osszekeverjik a tejfolt, a majonézt, kavés
kanalnyi mustart, pici cukrot. Ez a tipikus kdstolds ontet. Lehet
potolgatni, utanfliszerezni, amig jonak nem gondoljuk.

Beletessziik a kihllt burgonyat, a hagymat, és a meghamozott,
feldarabolt fott tojasokat. Még pikansabb, ha sikeril fiistolt,
flrjtojast vasarolnunk, és abbodl tesziink bele. Ez utobbit kis
befottes Ulivegben piacon vasarolhatjuk meg, bar lehet, hogy
lizletekben is kaphato.

Ovatosan 6sszeforgatjuk, még mindig vigydzunk, hogy 6ssze ne
torjik a burgonyat.

Lefedve a hitobe tessziik, hogy az izek 6sszeérjenek.

Szerintem elronthatatlan, de ha mégsem lenne izlésiinknek
megfeleld, akkor még mindig lehet valami mas koretet kitalalni
mire megérkeznek a vendégek.
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Készitslink hozza fasirtot! Lehet egyben, 6zgerinc formaban, de
nalunk a kis golydk a nyerdk. Ez utobbit ugy készitem, hogy kis
pogacsaszaggatoval egyforma darabokat szaggatok a masszabal.
A sitdlapra szilikon lapot helyezek, de a sitopapir is megfeleld,
egy szilikon ecsettel beolajozom, majd rasorakoztatom a fasirt
pogacsakat. A tetejliket is bekenem vékonyan olajjal, majd mehet
is be a siitobe.

Hozzavalok:

60 dkg daralthus sertés vagy szarnyas is lehet
1 tojas

fokhagyma

so, bors, pirospaprika, orolt komény
zsemlemorzsa

A daralthust egy nagyobb talba teszem, kdzepébe kis mélyedést
csinalok, amibe bele(itom a tojast. Belereszelem a fokhagymat,
beleteszem a fliszereket. Ez is izlés kérdése, van, aki nem tesz bele
orolt koményt, igy ez elhagyhatd. Nem a klasszikus maodon,
aztatott kenyérrel készitem, hanem teszek bele egy maréknyi
zsemlemorzsat, majd alaposan 6sszekavarom a masszat, majd a
férjemmel megkostoltatom.

-Mondom, hogy nem vagyok konyhatiindér, a nyers hus
megkostolasanak gondolatatol is kiraz a hideg.

Amennyiben kell, még fliszerezem, ha nem akkor vagy hengert
formalok és a kiolajozott 0zgerincbe teszem, vagy a fentebb
emlitett modon a pogacsaszaggatoval készitem a kis golydkat,
vagyis inkabb korongokat.
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Dédanyam turogomboca

Ezt a desszertet a dédanyamtol orokoltem édesanyam
kdzbenjarasaval. A leves utan kitlind masodik fogasként is gyakran
elkészitem, de desszertként sem vallunk szégyent vele.

Hozzavalok:

50 dkg tehénturo

2 tojas

2 evokanal buzadara
4 evOkanal liszt

pici sO, olaj

prézli, cukor

Egy mély talkaba feliitom, majd felverem a tojasokat. Beleteszem
a turdt, raszérom a buzadarat és a lisztet, a pici sot. Tisztara
mosott kézzel 6sszegyurom ezt a masszat.

Pihenni hagyom, amig felkészitem a vizet egy nagyobb fazékban.
Sot, és pici olajat teszek a vizbe. Azt mondjak, hogy nem
szilkséges, de a megszokas nagyur. Dédanyam igy csinalta és
kész!

A masszabol vizes kézzel, ez fontos, golydkat formalok. Ha
ragaszkodunk az egyformasaghoz, akkor itt is bevethetjik a
pogacsaszaggatot, csak vizezziik be azt is.

Miel6tt kifozném, elkészitem a piritott prézlit. Egy nagy serpeny6t
kiolajozok, éppen csak ecsettel egy kicsit, ne alljon benne az olaj.

Folyamatos kevergetés mellett a prézlit illatosra piritom. Nem
tudok id6t irni, mert fligg a mennyiségtol és a gazlang nagysagatol.
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Ennek valoban finom illata van, érdemes egyszer kikisérletezni,
aztan mar menni fog!

A tlzrol levéve tehetjik a prézlibe az izlés szerinti cukrot vagy a
kristalyos édesitOszert. Magaba a gombdcba nem kell cukrot tenni!
Nagyon fontos, hogy a viz forrasban legyen, amikor beletessziik a
gombocokat!

Fakanallal néha O&vatosan megkavargatjuk. Ha a gombocok
feljonnek a viz tetejére, akkor még két-harom percig fozziik, majd
szlirovel, vagy Iyukas szedokanallal kiszedegetjik a
turogombocokat, és beleforgatjuk a prézlibe.

Erdemes nagyobb fazékban végezni a gombdcok kifézését. Ha
nincs ra mod, akkor inkabb tobb kis adagban fozzik ki a
gombocokat. A recept azért is brilians, mert konnyen készitheto fél
adag is.

Azt szeretem, ha a gombodcok picikék, olyan ropogds nagy szemd
cseresznye nagysaguak. Ilyen méretben a negyed kg-bdl is 20-21
gomboc készitheto.

Inyencek cukros tejfollel, gyiimélcslekvarral,  gylimolcsds
joghurttal is talalhatjak, de magaban is nagyon finom.

J6 étvagyat hozza!
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Dr. Flamich Maria konyhajabol

Boci szelet

Nagyon finom, egyszer(i és szép is.

Készithetjik fehér liszttel €s cukorral, én mostanaban nadcukrot
és teljes kiorlésu lisztet hasznalok.

Hozzavalok a tésztahoz:

3 egész tojas

2 csésze liszt (rizs, tonkoly és zablisztet hasznalok vegyesen.)
1 csésze cukor (nad, barna vagy fehér)

2 evOkanal kakadpor

1 csésze natur joghurt

1 csomag sutopor (helyettesithetjik egy  teaskanal
szodabikarbdnaval)

pici s6

Hozzavaldk a turokrémhez:

45 dkg tard

1 tojas

2 evOkanal aproszemU zabpehely

1 evokanal cukor (nad, barna, vagy fehér)
friss vagy fagyasztott gyliimolcs izlés szerint
Elkészités:

A lisztet, cukrot, kakadt, sitoport/szodabikarbonat és a sot
Osszekeverjlik egy talban.

25



Hozzaadjuk a joghurtot és a tojasokat, majd habverdvel az egészet
simara keverjik.

Allni hagyjuk, amig elkészitjik a tarokrémet.

A turot a cukorral és a zabpehellyel simara keverijik.

Sitopapirral kibélelt tortaformaba 6ntjik a s6tét, kakaos tésztat,
majd a szép, fehér turdkrémet fagyis kanallal beleszaggatjuk, hogy

a boci igazan foltos legyen. Raszorjuk a gylimolcsét. Malnaval a
legfinomabb! A tetejét cukorral meghintjlik.

Elomelegitett siitobben 180 fokon 45-50 percig sitjik, majd 3-4
percre bekapcsoljuk a Iégkeverést, hogy a cukor karamelizalddjon
a siti tetején.

Tlprobaval ellenorizzik, elkésziilt-e.

A formabdl kivéve, racsra helyezve hltsiik, hogy ne legyen tapadds
az alja.

J6 étvagyat mindenkinek!

Kovacs Judit konyhajabol

Sajtos kosarkak

A pogacsasiités nem 0Ordongosseg, tuti recept mégsem létezik.
Ahany haz, annyi szokas, ahany haziasszony, annyi fajta elkészitési
modja van ennek a tesztafélének. Lehet leveles, kelesztett, csak
gyurt vagy kevert. Izesithet6 tejfdllel, toportylvel, sajttal, hajjal,
vajjal, zoldflszerekkel stb., ezek varidlasa, kiprobalasa csak
fantazia kérdése.
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A lentebb olvashatd harapnivalo oOtlete kettoezer-husz
szilveszterén sziiletett meg, ugyanis szeretem a pogacsat, imadom
a sajtot és a sajtkrémet, valamint kedvelem a kilonleges és
mutatds megoldasokat. A kosarkak édes valtozatat (csokis
kosarkak) szamtalan alkalommal megsitottem mar, a soés
verziojaval csak késobb prdbalkoztam.

Elkészitéséhez begyurt pogacsara, sok sajtra, sajtkrémre, kosarka
formakra, egy nagyobb pogacsaszaggatora és csak egy pici
kézligyessegre van sziikség.

Hozzavalok a tésztahoz:

30 dkg liszt

20 dkg margarin/vaj

1 tojas

1 csipet sO

25 g tdomlbs natur krémsaijt
Hozzavalok a sajtkrémhez:
2 dl tej

2 ek. liszt

2 tojas sargdja

10 dkg margarin/vaj

csipet so/ izlés szerint

25 g tdomlbs natur krémsaijt
10 dkg reszelt sajt

+ 5-10 dkg reszelt sajt a tetejére

Elkészités:

27



Eloszor a kremet készitjik el, mert ki kell hiilnie. A tejet a liszttel
strlire fozzik. A tlizrol levéve hozzakavarjuk a tojasok sargajat,
majd a vajat és a sajtkrémet. Simava, krémessé keverjlk. A tészta
hozzavaldit alaposan 0Osszedolgozzuk, és kibéleljik vele a
kosarkakat /nem kell vastagon/, majd 180 fokos elomelegitett
stitbben vilagosra sutjik.

Kb. 15-18 perc siitotdl fiiggoen. A kosarbol kiszedve kihdtjik. A
kdzben kihllt krémbe belekeverjiik a reszelt sajtot, és megtoltjiik
a kosarkakat. Tetejét reszelt sajttal szorjuk meg.

Pilispokkenyeér

Tudtad, hogy a maradék tojasfehérjébdl fantasztikus
plspokkenyér készithetd? Probald ki te is ezt az igazi aszalt
gylimolcsben gazdag, illatos, incsiklandozo siiteményt! Sokaknal
karacsonykor kerll csak az asztalra, pedig néhany hozzavalébol
barmikor gyorsan 0sszeallithato a tésztaja.

GylUjtsd 6ssze hozza fagyasztddban a megmaradt tojasfehérjéket,
szerezd be a boltbdl az aszalvanyokat, készitsd el6 a mérleget és
a habverct! Tovabba légy kreativ és bator, mert az a siitéshez
elengedhetetlen!

Hozzavalok:

7 db tojasfehérje

120 g porcukor

120 g buza finomliszt
100 g mazsola

200 g vegyes aszalt gyiimolcs (példaul szilva, barack, afonya,
papaya)
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1 citrom vagy narancs héja, vagy lehet fele-fele aranyban is,
izlésed szerint

izlés szerint 2 ek zuzott mandula, vagy daralt did, mogyord
a puspokkenyérforma kenéséhez vaj és liszt
Vagjunk bele, a recept elkészitésébe:

1. Apritsuk fel az aszalt gyiimolcsoket, hogy a darabok ne legyenek
nagyobbak a mazsolaknal, majd adjuk hozzajuk a zuzott
csonthéjasokat. Hasznalhatsz hozza apritd gépet, de én éles
késsel, deszkan szoktam darabolni, mert szeretem a kézi
megoldasokat.

2. Egy talban verjik fel kemény habba a tojasfehérjéket, a
porcukrot is hozzaadagolva.

3. Ezutan keverolapattal dvatosan forgassuk hozza a lisztet, végl
az aszalt gyumolcsoket is.

4. Vajazzuk ki a puspokkenyérforma oldalait, hintsiik meg egy
kevés liszttel, majd Ontsiik bele a plspokkenyér masszajat,
egyengessuk el benne.

5. 170 fokra eldmelegitett siitoben slissiik készre 40 perc alatt.
Tlprobaval ellencrizheted a tésztat, hogy atsiilt-e.

6. Amikor kész, hagyjuk a siit6formaban kihdlIni, majd egyszerlien
boritsuk ki. Porcukorral meghintve talaljuk.

7. Mar csak a finomsag elfogyasztasa van hatra, amihez jo
étvagyat kivanok!
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Lebczelterné Veiland Orsolya konyhajabol
Csaladom kedvenc nyalanksagai

Kolbasztorta (férjem kedvence)

Hozzavalok:

20 dkg liszt, 2 dl tej, 3 tojas, 1 csomag siitépor, 1-2 kanal tejfol
vagy krémsaijt, so €s bors izlés szerint, 20 dkg fistolt kolbasz, 20
dkg reszelheto sajt.

Elkészités:
1. A flstolt kolbaszt felkockazzuk, a sajtot lereszeljlik.
2. A slitot elomelegitjiik 180 fokra.

3. A tojasokat egy nagyobb, mély talba feltorjiik, és elkeverjlk.
Hozzaadjuk a tejfolt vagy a krémsajtot, majd belekeverjik a
sttoporral elkevert lisztet. Végiil a masszat higitjuk a 2 dl tejjel,
izlés szerint s6zzuk, borsozzuk.

3. A tésztaba belekeverjik a reszelt sajtot, majd a kolbaszt is.

4. Az egészet slitOpapirral kibélelt 24-26 cm-es tortaformaba
ontjlk, és a slitoben 20-25 percig sutjik.

Kivalo sor- vagy borkorcsolya, de talalhatjuk leves utan masodik
fogasként is. A kolbasz helyett készithetjiik azonos mennyiségl
parolt zoldséggel is.
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Zselés-meggyes siiti (Orsi lanyom kedvence)

Hozzavalok a tésztahoz:

10 dkg margarin, 1 db tojas, 1 csipet siitopor, 20 dkg finomliszt, 8
dkg cukor

Hozzavaldk a toltelékhez:

25 dkg magozott meggy (befétt is jo), 350 g tejfdl, 3 ek cukor, 3
dl tej, 1 csomag vanilias pudingpor

A tetejére:

2 csomag tortazselé

0.5 | meggylé (befott leve)
Elkészités:

1. A lisztet elkeverjik a sitOporral, hozzaadjuk a cukrot, tojast,
margarint, majd sima tésztava gyurjuk. Az igy kapott linzertésztat
fél orat a h(toben pihentetjiik.

2. A tésztat 20x30 cm méretl kikent, vagy sitopapirral bélelt
tepsibe tessziik, és kb. 1 cm vastagra a kezlinkkel szétnyomkodjuk.

3. A 3 dl tejet kikeverjik a 3 kanal cukorral és a vanilias pudinggal,
majd megfozziik, és még forron hozzaadjuk a tejfolt, alaposan
elkeverjlk, és raontjiik a tésztara.

4. A pudingos rétegen elosztjuk a meggyet, és eldomelegitett
stitbben 175 fokon 25 percig siitjik.

5. Amig sill, egy labosban 0Osszekeverjik a tortazselét és a
meggylevet/befottlevet, 6sszemelegitjik, de nem forraljuk.

6. Amikor a sitemény megsilt, kivesszilk, és a még forrd
siteményt ledntjik a tortazselébdl és meggylébol kikevert
Ontettel.
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7. Kih(ilés utan néhany orara hitobe tessziik, €s csak ezutan
talaljuk.

Készithetjik mas gylimolccsel is, pl. barack konzervvel. Ha friss
gylmodlcsbol, vagy olyan befottbdl/konzervbdl készitjik, aminek a
leve kevésbé jellegzetes iz(i (pl. ananaszkonzerv), a zselés
Ontethez érdemes azonos iz{i gylimdlcslevet hasznalni.

A hozzavalokat masfélszeresre novelve 26 cm-es tortaformaban is
elkészithetjlik, igy mutatos tortat kapunk.

Grincs (Nori lanyom kedvence)

Ez a slti az interneten Shreck-szelet néven fut, de mivel éppen
akkor készitettiik el el6szor karacsonyra, amikor a moziban a
Grincs cimd{ filmet adtak, és mindkét filmben a fOszereplo zold,
nalunk ez lett a neve.

Hozzavalok:

50 dkg daralt haztartasi keksz, 20 dkg porcukor, 25 dkg margarin,
2 dl tej, 2 evokanal kakadpor (nem az instant!), 1 mandula aroma,
fél rumaroma; a tetejére egy tabla étcsoki és 2 evokanal étolaj.

A siiti egy barna és egy zold rétegbdl all, tetején csokimazzal.
Elkészités:
1. El6szor a kakaos réteget készitjik el

25 dkg daralt kekszet mély talba ontiink, hozzaadunk 10 dkg
porcukrot és 2 evOkanal kakadt. Egy kisebb, mély talban
mikrohulldmu siitében O0sszemelegitiink 1 dl tejet és a margarin
felét. Beleontjik a fél Giveg rumaromat, és alaposan 6sszekeverjik
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a daralt keksszel. Vékonyan kikent 20x30 cm-es tepsibe
nyomkodjuk az elkésziilt masszat, a tetejét egyenletesre simitjuk.

2. Kovetkezik a zold réteg

A maradék kekszet Osszekeverjilk a maradék porcukorral. A
mikroban 6sszemelegitjiik a maradék tejet €és margarint, majd
beledntiink 1 Gveg mandula aromat. Jol Osszegyurjuk, és a
tepsiben a barna masszara simitjuk.

3. Mar csak a csokimaz van hatra

Egy kisebb, mély talba ontjik a 2 kanal olajat, és beletdrdeljik az
étcsoki  haromnegyedét. Alacsonyabb fokozaton, gyakran
megkeverve mikroban 0Osszemelegitjik. Vigyazzunk, mert ha
tulhevitjik, a csoki megég. Ha a csoki mar felolvadt, beletordeljik
a maradeékot is, és jol elkeverjlk, azonnal a stiteményre kenjuk.

A sitit kih(ilés utan h{toben taroljuk. Szeleteléskor kis kockakra
vagjuk, a kockak tetejét szoktuk disziteni ugy, hogy a csokimazba
apro, kilonb6zo formaju szaggatokkal mintat nyomunk.

J6 étvagyat!

Dr. Lukacs Réka konyhajabol

Réka tonhalas salataja

A recept sajat taldlmany. Bar nem kizart, hogy fellelhetd hasonld
az interneten, ez ugyanakkor csak a véletlen mdve.

Ez a salata egy tal ételként, de koretként Ugyszintén megallja a
helyét. Egyszerl, gyorsan elkészitheto, és eddig mindig azonnal
elfogyott mindenhol.
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Hozzavaldk 4 személyre:

4 darab alma, inkabb édes fajta, nem kasas (pl.: pink lady, fuji)
1 kbzepes (40 deka kordli) kukoricakonzerv

1 nagy dobozos vagy két kicsi tonhalkonzerv névényi olajban

1 kigyouborka (elhagyhatd, a képen nincs a salataban, mert
korabban elfogyott, de kiilonlegesebbé teszi)

Diszitésnek egy hat darabba vagott citromot és friss levendulat
hasznaltam.

A citrom igény szerint a salatara csavarhatd, mely édes-savanyu
izhatast ad.

Elkészités modja:

Az alma csutkajat kivagom, majd héjastul kis kockakra vagom. Az
uborkat ugyszintén kockazom. En hosszaba négybe vagom, majd
a negyedeket darabolom tovabb. A kukoricakonzerv levét ledntom
szir0 segitségével, majd atmosom a kukoricaszemeket, hogy a
konzerv leve ne kertiljon a salataba. Megvarom, mig lecsopognek
a kukoricaszemek. A felkockazott almat, uborkat, a kukoricat egy
nagy talba rakom. Felbontom a tonhalkonzervet, ha jé mindségi
oliva olajjal van eltéve, az egészet radntdm a zoldségekre. Ha
repceolajos a konzerv, akkor az olajat ledntom, olaj nélkiil teszem
a tonhalat a salatara, utana rakok ra kis oliva olajat. Fliszerezem
fehér borssal. Az egészet 6sszekeverem, és mar fogyaszthato is.

Réka gesztenyegolyodja

Sajat talalmany, bar rengeteg siités nélkiili golyo receptje kering
az interneten.

Hozzavalok a masszahoz:
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1 csomag mélyhitott gesztenyemassza (én ha tehetem,
hozzaadott cukor nélkilit hasznalok)

zabpehelyliszt (ha nincs otthon, akkor zabpehely, melyet
elektromos daraloval lisztté lehet daralni: nem volt otthon
zabpehelylisztem, ugyhogy megdaraltam a zabpelyhet elektromos
daraldval)

rum vagy rumaroma izlés szerint
kb. egy deci kokuszzsir
rizstej, kokusztej, ezek hianyaban viz

kdkuszviragcukor, agavészirup vagy méz, esetleg egyéb
egeszséges edesito izlés szerint (Az eritritet nem ajanlom, mert
nem oldddik fel tapasztalataim szerint, és morcog az ember foga
alatt.)

A beleforgatashoz:

étcsokoladé reszelék (vagy legalabb 70%-os kakaotartalmu tablas
csokoladé elektromos daralon megdaralva)

kdkuszreszelék esetleg aki ezeket nem kedveli eritrit is szoba johet
ilyen célra vizben valo oldodasi képtelensége okan a morcogds
mellékhatassal.

Ahogyan én készitem:

Lereszeljik a felengedett, szobahomérsékletli gesztenyemasszat,
majd hozzaadjuk a zabpehelylisztet, melyet tetszés szerint
édesitlink. Nagyjabol ugyanannyi liszt sziikséges, mint amennyi
gesztenyemasszat hasznalunk suly tekintetében, de ez valtozhat
attdl fliggéen, mennyi kokusztejet, kokuszzsirt, rumot, és milyen
fajta édesitét hasznalunk. Mi a kokuszviragcukrot szeretjik a
legjobban a jellegzetesen karamelles izhatasa miatt.

Teszlink hozza kb. egy deci kdkuszzsirt. Ha vizet hasznalunk, akkor
tobb kell belole, ha novényi tejet, akkor kevesebb is elég. A
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novenyi tejbol annyit adunk hozza, amennyit felvesz a tészta. Nem
tul kemény, jol formazhatdé masszat kell kapnunk. Nyugodtan
kdstolgathatjuk, ha uUgy gondoljuk, hianyzik belole valami,
atgyurhatjuk. Ha az allagaval vagyunk elégedetlenek az elsd golyo
formazasakor, ugyszintén. Ha puha, zabpehelylisztet kell adni
hozza, ha kemény, folyadékot, ha torik, kdkuszzsirt vagy egyéb
zsiradékot. Vegan vajat, tisztitott vajat, teavajat, amit szeretnénk.

A masszabol golyokat formazunk, és csokoladéreszelékbe,
kdkuszreszelékbe forgatjuk Oket. Cukorbeteg csaladi barat szerint
az eritrit a legalkalmasabb erre a célra, ahogy a massza izesitésére
is, a fog alatti morcogds mellékhatas ellenére. Tény, hogy az eritrit
raragad a golyokra, nem oldddik, azok nagyon dekorativak
lesznek, €s nem ragadnak 6ssze, hova tovabb cukorbetegeknek
idealisak.

En inkdbb csokireszelékbe forgatom Oket. Ha nincsen
csokireszeléklink, elektromos daraldon a tablas csokoladét
kdnnyedén le lehet daralni. Az eritritet meghagyom a csaladi barat
szamara.

Réka gombafasirtja

A recept sajat alkotas, bar nincs kizarva, hasonlo fellelheto az
interneten, hiszen masnak is eszébe juthatott, ami nekem. Az
Otletet az adta, mikor egy kdnyvben azt olvastam, az ételek
elkészitésének lelke a fliszerezés. Ha a fliszereket megfeleléen
hasznaljuk, készithetd olyan étel, mely megdébbentben hasonlit a
hussal kesziilt valtozatra. Ez a fasirt ilyen talalmany.
Eszrevehetetlen még a kamasz fiam szerint is, hogy gombabdl
késziilt, €s nem husbol — kinézet és izhatas tekintetében egyarant.

Hozzavalok:
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csiperke gomba (friss, lehet fehér vagy barna)
kis szemU zabpehely

arany facan sUritett paradicsomkonzerv (elhagyhato, de
jellegzetesen finom izt ad neki)

kdkuszzsir

Orolt édes piros flszerpaprika
fokhagyma izlés szerint

so, bors

Nem irtam mennyiségeket, melynek az az egyszer( oka, hogy a
fozés tekintetében a texturak allaga utan tajékozdédom sok
esetben. Ez jobban oriental, mint a mennyiségek szigoru
meregetése. A gombafasirt esetében ez kiilondsen igy van, mivel
a gomba viztartalma valtozé attol fliggéen, mennyire friss éppen.
Elkészités modja:

A gombafejeket megmosom, majd lereszelem azon a reszelon,
mely nagyobb lukd, nalunk tokreszelonek szoktak hivni.
Hozzaadom a fliszereket. A sot, az 0sszenyomott fokhagymat, a
borsot, az Orolt piros fliszerpaprikat izlés szerint, majd
Osszekeverem. Hagyom kicsit allni, a sétdl a gomba fog kis levet
engedni. Hozzaadom a sUritett paradicsomot, amit akar el is
hagyhatok, de szerintem finomabb vele. Teszek bele par kanal
kdkuszzsirt, és hozzaadom a kis szem( zabpelyhet. A gomba és a
zabpehely aranya sulyra nagyjabdl 1:1. Ha hasznalok sdritett
paradiccomot, akkor a zabpehely tobb. Osszekeverem a
hozzavaldkat. A zabpehelynek fel kell szivnia a gomba dsszes levét,
és minden nedvességet, hova tovabb egy keményebb, am még
formazhatd anyagot kell kapnom végeredményként. A gomba
sttéskor tovabbi levet enged, ugyhogy a végeredmény belseje
puhabb lesz, mint a jelenlegi anyagom. Ha kevés a zabpehely, és
nem elég kemény a massza, sltéskor a fasirtok elveszitve
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formajukat szétfolyhatnak! Ha tul sok a zabpehely, a zabpehely
kemény marad, és nem alkot fasirt szer(i allagot! A leiras
bonyolultnak hangzik, pedig nem az, az aranyok egyszerlen
kikisérletezhetok.

Veszek egy tepsit, melyet siitOpapirral bélelek, a stitdpapirt pedig
kdkuszzsirral kenem meg, hogy a fasirtjaim ne ragadjanak le.

A masszat megkdstolom, hogy megfelelo-e a fliszerezés. Ezt
nyugodtan megtehetem, mert a tészta sem tojast, sem hist nem
tartalmaz. A kodstolgatas jelen esetben semmiféle egészséglgyi
veszéllyel nem jar. Ha Ugy gondolom, hianyzik még valami, azt
belekeverem. Néha teszek a masszaba zoldflszereket,
bazsalikomot, lestyant, oregandt, melyek kiilonlegesebb izhatast
adnak a fasirtnak. A kész masszabdl kokuszzsiros kézzel kis
golyokat formazok. A siitOpapirra helyezem Oket. Ha Ugy érzem, a
kezemtdl nem lettek elég zsirosak, megkenem Oket kokuszzsirral.
Mivel valoszin(i, hogy kicsit valtozik az alakjuk a siités folyaman,
laposabbak és nagyobb kiterjedésliek lesznek, tavolabb helyezem
Oket egymastol, hogy ne siiljenek 6ssze. 200 fokon ropogdsra
stitom Oket. Kezdetben légkeverést és also felso siitést hasznalok,
majd ha van, a végén meg grillezem a fasirtokat, hogy még
ropogdsabbak legyenek.

En Gj krumplival talaltam, melyet el6szor megféztem, majd
megpucoltam, és  kis  kokuszzsirral  bekenve  kicsit
megropogositottam a siitoben. De barmilyen gabona finom hozza.
A végeredmény Osszetéveszthetd modon hasonlit egy husbal
késziilt fasirtra. Azt, hogy gombabdl késziil, pedig egyaltalan nem
lehet megallapitani, ugyhogy azoknak is ajanlhatd, akik nem
szeretik @ gombat. Az sem érezhetd, hogy zabpelyhet hasznaltunk
hozza, ha jol dolgoztunk, a kész fasirtok allaga meglepden hasonlit
a hagyomanyos zsemlével, hussal, tojassal késziilt tarsahoz.
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Matyas Zoltanné konyhajabol

Bacs-Kiskun megyében, Tompan élek. Férjem és két gyermekem
van. Latasi allapotom: aliglatd. Gyogypedagodgiai asszisztensként
nyilt  munkaerGpiacon  dolgozom.  Szeretek  siitni-fozni.
Kreativitasomat a konyhaban is kamatoztatom. Minden nap 4
felnott emberre f6zok. Rengeteg z6ldségfélébol késziilt ételt teszek
a csaladi asztalra.

Gyakran hangoztatom a szeretteimnek: ,Sok zOldséget némi
hussal koritve.”

Igyekszem megfeleld mennyiségl és minoségli taplalékkal ellatni
a férjemet és a gyerekeimet.

Mottom: mert az anya taplal.

Beszelo konyhai mérleg hijan a csaladtagok nyujtanak segitséget
nekem. Igy a szemléletformalas és a jogyakorlat is megvalosul
otthonunkban.

Edesburgonyas spargatok zold leveles-sajtos-
hasos vagdalttal koritve, porcsinnal és
paradicsommal diszitve

Hozzavaldk az édesburgonyas spargatokhoz:
1 kozepes zsenge spargatok

1 nagyobb édesburgonya

sO izlés szerint.

Z6ld leveles-sajtos-husos vagdalt:
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1 nagy tal vegyes zold levél (laboda, mangold, kaposzta, cékla,
fokhagyma, voréshagyma, tarkony, csalan, oregano)

8 evokanal zabpehely 6rolve

1 tojas

SO

20 dkg mozzarella

10 dkg feta

1 natudr témlbs sajt

50 dkg daralt sertéshus

2 szelet szaraz kenyér

Orolt pirospaprika

3 gerezd fokhagyma

1 tojas

SO

Diszités:

1 marék porcsin (fiatal hajtas)
2 paradicsom

Elkészités:

Edesburgonyas spargatok elkészitése:

A tokot megmosom, hosszaban félbe vagom. A puha, magvas
reszeket kikaparom. Linzerszaroval virag formaju darabokat szurok
ki a tokhusbdl. Mérsékelten besdzom. Alini hagyom. Meghamozom
az édesburgonyat, felkarikazom. Siit6lemezre halmozom a tokot
és a batatat is. 180 fokon 30 perc alatt megsitom a sitoben a
zO6ldségeket. Sem viz, sem zsiradék nem sziikséges hozza.

Vagdalt elkészitése:
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A leveleket alaposan megmosom, €s nagyon aprora feldarabolom.
Hozzateszem az Orolt zabpelyhet, a tojast, a st és 6sszedolgozom.
A sajtos részhez a mozzarellat apré darabokra vagom, a fetat
szétmorzsolom. A tomlbs sajttal homogén allagura keverem a
masszat. A husos részhez Osszekeverem az alapanyagokat, jol
dsszegyurom. Egy 35 cmx10 cm-es format kibélelek siitopapirral.
A sitoforma aljara és az oldalara tapasztom vékonyan a husos
réteget. A z0ld réteget rasimitom a husos részre. A sajtos masszat
belenyomkodom a vagdalt kdzépso részébe. A vagdalt tetejét
vékony husréteggel fedem. 180 fokon 60 percig siitdom a siitoben.
Majd siitlemezre boritom, és 10 perc alatt pirosra siitdm a tetejét.

Izlésesen elhelyezem a tanyéron az ételt, és diszitem.

A porcsint rendszeresen fogyasztja a csaladom. Nagyon
egeszseges.

A zoldségféléket és a vagdaltot 2 tepsiben egyszerre siitom az ido-
és energiavesztés elkerlilése miatt.

J6 étvagyat!

Vénusz tekercs
(Kokuszhabos-szololekvaros piskotatekercs)

Amikor a csalad édességre vagyik, akkor egy nagyon gyorsan

a4

Oket.

Hozzavalok a piskotahoz:
6 tojas szétvalasztva

6 evokanal liszt

6 csapott evokanal cukor
fél csomag sutopor
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egy csipet so
Toltelék:
szololekvar

A Vénusz magnélkili, vegyszermentes csemegeszolonkbdl a
férjem f6zi a hozzaadott cukor nélkiili, pektinnel sritett lekvart. A
gyombeéres ivoleveket és a kompodtokat is ezzel édesitjik.

2 dl Hulala tejszin

20 dkg kokuszreszelék
2 evOkanal porcukor
Elkészités:

A piskotatésztat a szokasos moddon elkészitem. Siitlemezen
megsitom. Tiszta konyharuha segitségével feltekerem, és hagyom
kih{lIni.

Toltelék:

Gépi habverdvel a hideg Hulalat porcukorral kemény habba verem.
Beleszorom a kokuszreszeléket, és Osszekeverem. A piskotat
megkenem a szOlOlekvarral, és raigazitom a kokuszos habot.
Ovatosan feltekerem. A siiti tetejét lekvarral és kokuszreszelékkel
diszitem.

Isteni izkombinacio!
A toltelék egyedi, sajat talalmany.
J6 étvagyat!
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Kovaszos gorogdinnye tzatzikiasan

A sérllt vagy kevésbé édes gordgdinnyét igy szoktam felhasznalni.
Hozzavalok:

gorogdinnye

SO

kapor

viz

joghurt

Elkészités: A gorogdinnyét meghamozom és hosszaban
vékonyabb szeletekre feldarabolom. Kaporral, sdval izesitett vizben
egy nagy Uvegben 3 nap alatt hagyom megkovaszolddni
egyenletesen meleg homeérsekleten a dinnyeszeleteket. A kovaszos
gorogdinnyét aproé darabkakra vagom. Joghurtot keverek hozza.
H(itve az igazi!

Az emésztésre gyakorolt jotékony hatasa szinte fellilmulhatatlan.
J6 étvagyat!

43



