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BEVEZETO

A lakto — vegetarianus taplalkozasnak megfelel6 recepteket bongészhet az olvaso
ebben a fuzetben.

A kulénb6zbé helyekrdl valogatott, atalakitott leirdsok kedvenc ételeinket
tartalmazzak.

Bizonyitjak azt is, hogy hus és tojas hasznalata nélkul is finom, taplald, valtozatos
lehet az étkezés. Igyekeztink a magyar konyha hagyomanyaival harmonizalo,
inycsiklandé fogasokat Osszegydjteni. Akik kiprébaljak, azt is tapasztalni fogjak, hogy
elkészitésuk konnyl és kevés id6t vesz igénybe.

A finom falatok elkészitéséhez mindenkinek sok sikert és jo étvagyat kivanunk!

Sok szeretettel a
Tatai JOgaegyesulet tagjai

2000. marcius



LEVESEK




Csalanleves

Hozzavalok:

1 kg apréra vagott csalanlevél
3 gerezd fokhagyma, ztizva

1 ek. teljes kidrlésii liszt

2 pohar kefir

tengeri sO

bors

2 ek.almaecet

Elkészitése: A frissen szedett csalant sos, fokhagymas vizben megfézziik. A lisztet a kefirrel
Osszekeverjiik, ¢és a levest ezzel behabarjuk. Soval, borssal, almaecettel izesitjiik. Levesbetétként
fott gabonat tesziink bele.

Buzas bableves

Hozzavalok:

1 csésze fehér, v. tarka bab beaztatva

3 szal sargarépa karikara vagva

3 szal fehérrépa karikara vagva

1 nagy zeller aprora vagva

1 fej voroshagyma aprora vagva

4 gerezd fokhagyma (2 egészben, 2 zuzva)
1 evékanal hidegen sajtolt olaj

2 evokanal teljes kidrlés liszt

tengeri sO

maradék fott buza betétnek

Elkészitése:

A babot egy éjszakara bedztatjuk, reggel feltessziikk foni. Amikor puhulni kezd, hozzaadjuk a
z0ldségeket, hagymat. Az olajbol és a lisztbdl rantast készitlink, beletessziik a zazott fokhagymat,
¢s a levesbe ontjiik. Egyiitt forraljuk. Talalas eldtt beletessziik a fott buzat.

Hagymaleves

Hozzavaldk:

4 nagy fej voréshagyma aprora vagva
4 evokanal hidegen sajtolt olaj

Orolt rozmaring

6rolt bors

tengeri sO

Elkészitése: Az olajon a hagymat aranysargara piritjuk, majd felontjiik vizzel. Fliszerezziik, piritott
barna kenyérrel talaljuk.



Hajdinaleves

Hozzavaldk:

1 csésze hajdina forrazva

1 fej voroshagyma apréra vagva

1 szal sargarépa karikéra vagva

1 szal fehérrépa karikara vagva

1 szelet kaposzta szélasra vagva

3 evokanal hidegen sajtolt olaj

1 kavéskanal tarkonyliromfii vagy borsikafii
tengeri sO

Elkészitése: A hagymat az olajon megpiritjuk, majd hozzdadjuk a hajdinat, és tovabb piritjuk.

Felontjiik 9-szeres mennyiségili vizzel, sozzuk. Amikor felforrt, hozzaadjuk a zoldségeket, és tovabb
fozziik. A legvégén hozzékeverjiik a morzsolt tarkonyt vagy borsikafiivet.

Hamis husleves

Hozzavaldk:

2 szal sargarépa

2 szal fehérrépa

2 szelet zeller

1 szelet kelképoszta

1 fej voroshagyma héjastol
2 gerezd fokhagyma

1 szal lestyanlevél

1 kavéskanal koménymag
0,5 kavéskanal majoranna
2 evOkanal hidegen sajtolt olaj
tengeri sO

Elkeszitése: A feldarabolt zoldségeket hideg vizben feltessziik foni, a fiiszerekkel egyiitt. Amikor
minden megpuhult, elzarjuk a tiizet alatta, az olajat a tetejére ontjiik. Betétként korpas btizadarabol
késziilt galuskat adjunk hozza. (buzadara, viz, curry, vagy kurkuma, 12%-os tejfol)

Eperleves

Hozzavalok:

50 dkg kemény eper
2 dl tejszin

citrom, szegfiiszeg
cukor, vaniliascukor

Elkészitese: Egy liter vizet a szegfiiszeggel, cukorral felforralunk. Beletessziik a lecsumdzott epret,
egy pillanatra felforraljuk, behabarjuk. Hiitve, citromkarikakkal diszitve talaljuk.



Kenyérleves

Hozzavaldk:

3-4 szelet barna rozskenyér kockara vagva
3 nagy fej aprora vagott voroshagyma

1 gerezd fokhagyma zuzva

2 szal poréhagyma karikara vagva

1 kavéskanal fehérbors

1 kavéskanal 6rolt szerecsendid

1 csokor aprora vagott metéléhagyma

4 evOkanal hidegen sajtolt olaj

tengeri sO

Elkészitése: A kenyeret kevés olajon megpiritjuk. A maradék olajon a hagymat, fokhagymat,
poéréhagymat megpiritjuk, és masfél liter vizzel felontjiik. S6zzuk, borsozzuk, és a szerecsendidval
meghintve 20 percig forraljuk. A kenyérkockdkat a talba tessziik, ramerjik a levest, és
metéléhagymat szorunk a tetejére.

Korhelyleves

Hozzavaldk:

2 dI tejfol

2 evokanal hidegen sajtolt olaj
1 fej voréshagyma
pirospaprika

25 dkg apré savanyu kaposzta
barnarizs

3-4 szem gomba

Elkészitése: Az olajon megparoljuk a hagymat, rdszorjuk a pirospaprikat, megforgatjuk benne a
savanyu kaposztat, felontjikk kb. 2 1 vizzel. Az aprora vagott gombat kevés olajon megpiritjuk, majd
a kaposztdhoz oOntjiik. Egy marék rizst tesziink hozza, egyiitt fozzikk. A kéaposzta levével
savanyitjuk.

1-2 evékanal tejfollel talaljuk.

Lencseleves gombaval

Hozzdvalok:

2 csésze lencse

3 evdkanal hidegen sajtolt olaj

1 fej aprora vagott voroshagyma
10 dkg darabolt gomba

tengeri sO

Elkészitéese: Az elOre bedztatott lencsét enyhén sés vizben kis langon megfézziik, lesziirjik,
attorjiik. A fozdlevet félretessziik. A hagymat az olajon megpiritjuk a gombaval egyiitt. Hozzaadjuk
az attort lencsét, felontjiik a fézolével, és felforraljuk.



Nvyari kukoricaleves

Hozzavalok:

4 cs6 csemegekukorica

2 szal sargarépa kockara vagva

2 evokanal hidegen sajtolt olaj

2 evOkanal kukoricaliszt

1 csomo aprora vagott petrezselyem
tengeri sO

Elkészitése: A kukoricacsoveket megfézziik, a szemeket éles késsel - fliggdlegesen tartva -
levagjuk. A lisztet az olajon megpiritjuk, s6zzuk, borsozzuk, majd a kukorica levével felenged;iik.
Megf6zziik benne a répat, majd a kukoricaszemeket. Talaldskor bdségesen megszorjuk
petrezselyemmel.

Rantott leves buzadaraval

Hozzavaldk:

1 evoékanal teljes kidrlésii buzaliszt

2 evokanal korpas buzadara

3 evokanal hidegen sajtolt olaj

1 kavéskanal koménymag

0,5 kévéskanal 6rolt pirospaprika

1 csomé petrezselyem, vagy kapor zoldje aprora vagva
tengeri sO

Elkészitése: Az olajbdl és a lisztbdl vilagos szinli rantast készitiink, beletessziik a koménymagot,

pirospaprikat, sozzuk, vizzel felenged;jiik, 5 percig forraljuk. A btizadarat folytonos keverés mellett
beleszorjuk, és tovabbi 5-6 percig f6zziik. Vagott zolddel talaljuk.

Rebarbara leves

Hozzdvalok:
10 db rebarbara szar (tisztitva, darabolva)
1 csésze mazsola
1 szem szegfiiszeg
1 szem szegfiibors
1 db egész fahéj
2 evokanal teljes kidrlést liszt
2 dl kefir, méz,
tengeri s6

Elkészitése: A fliszereket 2 1 vizben kevés soval felforraljuk. A rebarbarat és a mazsolat
belefdzziik, majd a kefirrel és a liszttel behabarjuk. [zlés szerint mézzel izesitjiik.



Reszelttészta leves

Hozzavaldk:

1 csésze teljes kidrlésti buzaliszt
2 evOkanal hidegen sajtolt olaj

1 fej aprora vagott voroshagyma
1 kavéskanal Orolt pirospaprika
1 csomag petrezselyem zoldje
tengeri sO

Elkészitése: A lisztbdl vizzel és sdval kemény tésztat gyurunk, nagy lyuku reszeldn lereszeljiik, és
kissé megszaritjuk. Az olajon megpiritjuk a hagymat, a reszelt tésztat beletessziik, és tovabb
piritjuk. A tlizrél levéve beleszorjuk a pirospaprikat, vizzel felontjiik, és addig f6zziik, amig a tészta
megpuhul. Télalaskor tetszés szerinti aprora vagott zold levelet (petrezselyem, zeller, tyukhur,
pitypang ) szérunk ra.

Rizskrém leves

Hozzévalok:

1 csésze barnarizs

tengeri vagy szezamso

1 cs.petrezselyemzold vagva

Elkészitése: Egy edényben aranysziniire piritjuk a rizst, majd felontjiik tiz csésze vizzel, sdzzuk.
Forras utan fedd alatt kis langon 2-3 o6raig fozziik. Levessziik a tlizrdl, hagyjuk kihiilni. Ezutén a
krémhez adunk 4-5 csésze vizet, felforraljuk. iz1és szerint kevés soval vagy szezamsoval izesitjiik.
Frissen vagott petrezselyemzdlddel talaljuk.

Rizsleves vegyes zoldséggel

Hozzavaldk:

0,5 csésze barnarizs

2 csésze vegyes z0ldség apritva
3 evokanal hidegen sajtolt olaj
1 kavéskanal kakukkfii

tengeri s6

Elkészitése: Az olajon rovid ideig piritjuk a rizst, felenged;jiik 2 1 vizzel, s6zzuk, 20 percig flzziik.
Beletessziik a zoldségeket, egyiitt puhara f6zziik. Kakukkfiivel izesitjiik.

Rozsos lenmagleves

Hozzavalok:

1 csésze durvara Orolt rozs

2 evOkanal durvara 6rolt lenmag
3 csésze viz

tengeri sO

Elkészitése: Az alkotorészeket 30-40 percig fOzziik, amig a viz nagy részét fel nem veszi.
Osszekeverve talaljuk.



Sargaborso leves

Hozzavaldk: 2 csésze sargaborso (elore 4ztatva)
1 fej voroshagyma apréra vagva

2 evOkanal hidegen sajtolt olaj

tengeri sO

Elkészitése: A sargaborsot enyhén soOs vizben megfozziik, leszrjiik, attorjik. A fézdlevet
félreteszziik. A hagymat az olajon megpiritjuk, és a sargaborsohoz adjuk, a f6zdlével felontjiik, és
felforraljuk.

Sutotok leves

Hozzavalok:

1 kisebb siitotok hamozva, darabolva
2 evOkanal teljes kidrlésh liszt

1 kavéskanal Orolt szerecsendiod

2 dl kefir

tengeri sO

Elkészitése: A sltétokot vizben megfozziik, plrésitjiik, majd fézélevébe visszatessziik. Kefirrel,
liszttel behabarjuk. Or6lt szerecsendidval talaljuk.

Tarkonyos céklaleves

Hozzavaldk:

0,5 kg hamozott darabolt cékla
2 evOkanal teljes kidrlési liszt
2 pohar kefir

0,5 kavéskanal 0rolt bors

0,5 kavéskanal tarkony

tengeri sO

Elkészitése: A céklat enyhén sos vizben feltessziik foni, ha megpuhult, attorjiik. Visszatessziik a
f6zévizbe, s6zzuk, borsozzuk, beletessziik a tarkonyt, és felfézziik. A lisztet a kefirrel simara
keverjiik, a levesbe ontjiik, és felforraljuk.

Téli almaleves

Hozzavaldk:

4 db piros alma maggal, héjastol
3 szem szegfliszeg

3 szem szegfiibors

1 egész fahéj

2 evokanal teljes kidrlést liszt

2 pohér joghurt

2 evOkanal méz

tengeri sO

0,5 kavéskanal 0rolt szerecsendid

Elkészitéese: Az almakat négyfelé¢ vagjuk, a maghazat kivagjuk beldle, a magokat félretessziik. A
fiiszereket 2 1 vizben felforraljuk, majd az almékat a magokkal egyiitt beletessziik, és tiz percig
fozziik. A lisztet a joghurtban simara keverjiik, majd sziirékanalon at a levesbe szlrjiik.
Szerecsendioval talaljuk.



Tokmagleves

Hozzavaldk:
1 csésze tokmag
tengeri sO

Elkészitése: A tokmagot mozsarban megtorjiik, enyhén sos vizben megfézziik. Osi bojti eledel.

Tonkolyleves

Hozzavaldk:

2 evokanal tonkolyliszt (v. buzaliszt)

2 evOkanal hidegen sajtolt olaj, tengeri s6

2 szelet barna kenyér, kockara vagva piritva

1 cs. petrezselyem zoldje, vagy snidling, aprora vagva

Elkészitése: A lisztet az olajon megpiritjuk, vizzel felengedjiik, izlés szerint s6zzuk, majd
felforraljuk. Téalalaskor megszorjuk petrezselyem zoldjével vagy snidlinggel. Piritott barna
kenyérkockaval talaljuk.

Vegyes zoldségleves

Hozzavaldk:

1 szal poréhagyma

2 szal sargarépa darabolva

2 szal fehérrépa darabolva

1 kisebb cukkini darabolva

25 dkg gomba darabolva

2 evOkanal hidegen sajtolt olaj
2 evokanal teljes kidrlést liszt
tengeri s0, bors

Gombochoz: 1 csésze teljes kidrlésii liszt
3 evokanal hidegen sajtolt olaj
2 csésze vagott napraforgomag

Elkészitése: A poréhagymat olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a lisztet, és tovabb piritjuk 2-3 percig.
Felontjiik vizzel. Beletessziik a zoldségeket és az izesitoket. Forrastdl szadmitott 15-20 percig
fozziik. A gomboc hozzavaléit 6sszekeverjiik, annyi vizet adunk hozza, hogy tésztava alljon 6ssze.
Aprd gombocokat formalunk beldle, és a levesbe téve, lefedve lassu langon kb. 20 percig forraljuk.

Zabpehelyleves

Hozzavalok:

1,5 csésze zabpehely

2 evOkanal hidegen sajtolt olaj

1 pohar kefir

1 csésze petrezselyem zoldje aprora vagva
tengeri sO

Elkészitése: A zabpelyhet vizes olajban paroljuk, 1 1 vizzel felengedjiik, és kb. 30 percig f6zziik,
majd megsdzzuk, és belekeverjiik a kefirt €s a petrezselyem zoldjét.
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Zold gulyasleves

Hozzavalok:
seitan kockara vagva, vagy szdjakocka
aprora vagott, dinsztelt voroshagyma
kockéra vagott karaldbé

burgonya

kaposzta

karfiol

paprika

paradicsom
tengeri s6
csipds paprika, hidegen sajtolt olaj

Filiszerek: romai komény
fekete mustarmag
pirospaprika
fokhagyma
fehérbors
kurkuma

Elkészitése: A felsoroltakat kis langon kevés vizzel puhara paroljuk, majd fele rozsliszttel, fele sima
liszttel nokedlit szaggatunk bele. (liszt, viz, s6, 12%-os tejfol)

Zoldségleves kolessel

Hozzdvalok:

1 csésze koles

2 evokanal hidegen sajtolt olaj

1 csésze fehér kaposzta aprora vagva
1 fej voroshagyma apréra vagva

1 szal sargarépa karikara vagva

1 kdvéskanal kakukkfii

bors, tengeri s6

Elkészitése: A zoldségeket az olajon megparoljuk, sézzuk, és felengedjiik vizzel. Beletessziik a
kolest és lefedve, kis langon készre f6zziik. Kakukkfiivel és borssal izesitjiik. (lehet a koles helyett
arpagyongyot tenni bele betétként).

Savanyukaposztas kolesleves

Hozzavaldk:

25 dkg savanyu kaposzta

2 fej kozepes nagysagu voroshagyma
1 csésze koles

2 kisebb sargarépa

2 babérlevél, kakukkfii

1 csipetnyi kurkuma

s0, pirospaprika

Elkészitése: A vOroshagymat aprd kockdkra vagjuk, olajon 2 babérlevéllel megpiritjuk. Amikor a
hagyma megpirult, meghintjiikk pirospaprikédval, majd beletessziikk az eldre megpiritott kolest,
kaposztat, sargarépat. Felontjiik vizzel, beletessziik a kurkumat, kakukkfiivet. 50 perc alatt készre
fozziik.

Megjegyzés: A sargarépat karikara vagva kiillon megfozziik, mert, ha a kaposztaval egylitt {6zziik,
kemény marad.
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PASTETOMOK, KREMEK,

PUDINGOK, KASAK
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Lencsepastétom

A lencsét egy ¢éjszakara beaztatjuk, vagy kicsiraztatjuk (kb.1/2 kg-ot). Kevés Rama margarinnal
megpiritjuk, beleteszlink egy mokkaskanalnyi 6rolt koménymagot, ugyanennyi kurkumét és a
lecsurgatott lencsét. Megsézzuk, megkavarjuk, €s egy kevés vizet Ontlink ald. Ha mar jol
atparolodott, felontjiik annyi vizzel, hogy elf6jon, és fedd alatt puhara f6zziik. Amikor készen van,
lehtitjiik, és beletesziink egy Rama margarint, jol 0sszekeverjiik, €s atstitjiik.

Hurkaizii lencsepastétom

Hozzavalok:

20 dkg lencseliszt

1 nagy fej voroshagyma finomra reszelve
pirospaprika, 6rolt bors

5 dkg vaj vagy margarin

sO, majoranna

Elkészitése: A lencselisztet felontjiik 2,5 dI hideg vizzel, s allni hagyjuk 2 orat (s6 nem kell bele).
Kozben elkészitjiik a fiiszerezést:

1 nagy fej lereszelt voroshagymat olajon pici vizzel parolunk addig, mig iivegessé valik.

Még melegen megszorjuk pirospaprikdval, borssal, séval és sok majorannaval. Osszekeverjiik, és
félretessziik.

Feltessziik foni a lencsét. Allandé kevergetés mellett addig f6zziik, amig gombocca all dssze.

A vizet potolni nem szabad! Hozzakeverjiik a fiiszeres hagymat és a vajat, mig azt be nem szivja.

A lencsét, amikor megvessziik, megmossuk és megszaritjuk. Makdaralon apréra daradljuk, majd
kavédaralon lisztté 6roljiik. Csak akkor jo a pastétom, ha a lencse nem darabos.

Szezammagos vajkrém

Hozzavalok:

1 csésze margarin vagy vaj

10 dkg szezammag

1 csomo petrezselyem

2 gerezd fokhagyma

4 evokanal joghurt

1 mokkéskanal kakukkfii (majoranna, bazsalikom)
1,5 mokkaskanal orolt bors

1 evokanal citromlé

1 mokkaskanal s6 vagy vegeta

Elkészitése: A szezdmmagot aranysargara piritjuk, majd megdroljiik. Az aprora vagott
petrezselymet, a lereszelt fokhagymat, vajat habosra keverjiik, majd hozzaadjuk a tobbi hozzavalot
is.

Hozzavalok:

1,5 kg sargaborso

1 dl olaj

voroshagyma

fokhagyma

babérlevél

s0, bors, paprika, kurkuma, curry

Elkészitése: A sargaborsot el6zo este beaztatjuk, majd a babérlevéllel, sos vizben puhara fozziik. 1
dl olajon megpiritjuk a vordshagymat, raontjiikk a megpuhult sargaborsot, fliszerezziik, kenhetdre
paroljuk, majd kihttjiik.
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Sargaborso pastétom masképpen

Hozzavaldk:

20 dkg sargaborso

20 dkg margarin vagy vaj
3-4 gerezd fokhagyma

1-2 babérlevél

80, delikat, 0rolt bors

1 kdvéskanal majoranna

1 mokkéskanal kurkuma
leheletnyi 6rolt fahéj

20-25 szem Orolt koriander
2 szem Orolt szegflibors

1 mokkéskanal 6rolt komény
1 hiively 6rolt kardamom

Elkészitése: A sargaborsot aztatjuk egy éjszakan at, feltessziik foni a fokhagymaval, babérlevéllel,

picivel tobb vizzel, mint amennyi ellepi. Hozzdadjuk a soét, delikatot. Pépesre f6zziik, majd, ha
kihtilt, hozzakeverjiik a fiiszereket és a margarint.

Sargarépas vajkrém

Margarint jol kikavarunk, reszelt sargarépat adunk hozz4, s6zzuk.
(piros retek, paprika, stb.)

Sajtkrém zoldségesen

Hozzavaldk:

10 dkg ghi, vaj, vagy margarin

5 dkg fiistolt sajt reszelve

1 db kodzepes nagysagu sargarépa (aprora reszelve)

1 csokor petrezselyem vagy sargarépalevél aprora vagva (lehet vegyesen is), s6
A hozzavaldkat simara keverjiik.

Felhasznalhato: kenyérre kenve, pizzara, melegszendvicsre, piritdsra.
Tarolasa: 6-8 nap hiitészekrényben.

Burgonyapastétom

F6zziink meg héjaban két kdozepes méretii burgonyat, hAmozzuk meg, €s, ha kihilt reszeljiik le!
Habosra keverjiik 10 dkg margarinnal, 1 dl tejfollel, 1 teaskanal mustarral.

[zesitjiik soval, fehérborssal, szerecsendioval, snidlinggel, vagy z6ldhagymaval.

Meleg szendvicshez is kitling, ekkor fiistolt sajttal béven szérjuk meg.

Karfiolos szendvicskrém

Karfiolt s6s vizben megfézziink, leszlrjiik, villaval apréra torjiik. 1 evékanal graham és 1 evékanal
szojalisztbél, 5 dkg margarinbol, 2 dl tejbél géz folott martast készitiink. izesitjiik soval, 6rolt
koménnyel, petrezselyemzolddel, ételizesitével. Ha kihtilt, habosra keverjiik a karfiollal és még 5
dkg margarinnal.
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Zoldségkrém

Megparolunk 6sszesen kb. 20 dkg aprora vagott vegyes zoldséget (sargarépa, petrezselyemgyokér,
zeller), majd attorjiik. Osszekeverjik 20 dkg margarinnal, izesitjiik soéval, borsikaval,
pirospaprikaval, 3-4 gerezd zlUzott fokhagymaval. Kenyérre kenve megszorjuk aprora vagott
metéldhagymaval, zsdzsaval.

Céklakrém

Akkor készitjiik, ha gyiimdlescentrifugalt céklaivolé keszitése utan marad céklareszelekiink, melyet
jol elkeveriink kefirrel. Izesithetjiik kevés soval és 6rolt koménymaggal. Kivalo reggelire.

Padlizsan pastétom

Hozzavaldk:

40 dkg padlizsan

1 reszelt voroshagyma apréra vagva
3 gerezd fokhagyma (tort)

s0, bors, pici citromlé mustarral

Elkészitése: 1 db tejfolbdl olajjal majonézt készitliink. Snidlinggel izesitjiikk. A padlizsant siitében
megsiitjik (héjastol). A héjat lehuzzuk, és husdardlon ledardljuk. Utana belekeverjik a
hozzavalokat.

Buzakasa

Hozzavaldk:

1,5 csésze buza beaztatva

1 kavéskanal hidegen sajtolt olaj
tengeri sO

1 csipet kdménymag

2 evOkanal durvara vagott did

Elkészitése: Egy labasban az olajon kissé megpiritjuk a kdménymagot, majd hozzatessziik a buzat.
Allando keveréssel piritjuk, mikor a bliza pattogni kezd, levessziik a tiizrél, és kézi daraloval
megdaraljuk. Ehhez 3 csésze vizet, és a sot hozzaadva forraljuk, majd fedd alatt kis ldngon f6zziik
kb. 1 6ran at. Talalaskor meghintjiik didval.

Edes kasa

Hozzavalok:

1 csésze korpas buzadara
1 evokanal méz

tengeri s6

Elkészitése: A buzadardt megpiritjuk, majd 3-szoros mennyiségli vizzel felontjiik, csipet soval
izesitjiik, és stirtire fozzlk.
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Edes zabpehelykasa

Hozzavalok: 1 csésze zabpehely

3 csésze asvanyviz

2 evOkanal mazsola

1 kdvéskanal méz

1 evOkanal piritott szezdmmag

tengeri sO

2 alma, vagy masféle idénygyiimolcs, kockara vagva

Elkészitéese: A zabpelyhet a vizzel, kevés soval feltessziik foni. Hozzaadjuk a mazsolat, és addig
fézziikk, amig a vizet felszivja. A tlizrél levéve belecsepegtetjiik a mézet. Ha kicsit kihilt,
hozzakeverjlk az almat, kis talakban piritott szezdmmaggal megszorva talaljuk.

Egyszerii zabpehelykasa

Hozzdvaldk:

2 csésze zabpehely
tengeri sO

3 evokanal szezdmmag

Elkészitese: A zabpelyhet 3-szoros mennyiségli enyhén soOs vizben f0zzik. 15-20 percig
kevergetjiik, majd, amikor beslrlisodott, levessziik a tlizrél. Fedd alatt tartjuk kb. 5-10 percig.
Ezutan kiteritjiik tanyérra, és az el6zlleg szaraz serpenydben aranybarnara piritott szezammaggal
meghintjik.

Gyumolcsos rozspehely kasa

Hozzavalok:

2 csésze rozspehely

tengeri sO

2 csésze apritott idénygyiimdlcs

Elkészitése: A rozspelyhet 3-szoros mennyiségii, enyhén sos vizben f6zziik 15-20 percig. A tlizrol
levéve fedd alatt tartjuk 5-10 percig, majd talkakba adagoljuk, tetejére gylimolesot tesziink.

Korpas buzadara fahéjjal

Hozzavalok:

1 csésze korpas buzadara

1 kdvéskanal méz

1 kavéskanal 6rolt fahéj, tengeri s6

Elkészitése: A buzadardt 3-szoros mennyiségii, enyhén sés vizben fézziik 10-15 percig. Tanyérra
kirakva fahéjjal megszorjuk, és mézet csepegtetiink ra.

Makos buza

Hozzavalok:

2 csésze buza beaztatva
1 csésze mak daralva

14 csésze mazsola
tengeri sO

Elkészitése: A buzat enyhén s6s vizben puhdra fézziik. A makot a mézzel, mazsolaval, kevés vizzel
0sszefOzzik, és a kitalalt buzara tesszik.
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Mandulas buzapehely kasa

Hozzavaldk:

2 csésze buzapehely
tengeri sO

1 csésze tisztitott mandula

Elkészitése: A buzapelyhet 3-szoros mennyiségli, enyhén sés vizben fozziik 15-20 percig. A tlizrol
levéve fedd alatt tartjuk 5-10 percig. Kiteritjiik tanyérra, a mandulét szépen elrendezziik rajta.

Szébjas hurkakasa

Szdjaalapot készitlink szoja granulatumbol. Majorannat, borsikafiivet, 6rolt koményt, esetleg 6rolt
szerecsendio viragot teszilink bele, majd dsszekeverjiik fott barnarizzsel.

Lencsepastétom

Az eldzd este bedztatott lencsét egyszer &tmossuk, majd kevés soval, babérlevéllel a lencsét alig
ellepd vizben puhara f6zziik. (Ajanlatos a lencse vizét az elsé forralas utan kionteni.) Kozben 20
dkg hagymabol a megszokott modon porkdltszaftot készitiink. Osszekeverjiik a megfétt lencsével,
majd, ha készen van, ledaraljuk, vagy atpasszirozzuk.

Barnarizs — krém

Hozzavalok: 5 személy részére

1 csésze barnarizs jol d&tmosva,
10 csésze viz, ¥, kavéskanal so

Vastag fali edényben allandé kevergetés kozben piritsuk zsemlyesziniire a rizst! Ontsiik fel vizzel,
¢s nagy langon hevitsiik forrasig! Tegyilink langelosztét az edény ala, csdkkentsiik a langot
kozepesre, és fedjiikk be az edényt! Foézzik 2-3 oraig! Vegyiik le a tlizrél, és hagyjuk lehiilni!
Kanalazzuk ki a langyos rizst egy koriilbeliil fél méterszer fél méteres pamutkenddre (pl. egy 1j
pelenkara), aztan a kendd négy sarkat fogjuk Ossze, tartsuk edény folé, és facsarjuk ki a rizs levét!
Amikor a rizst szarazra facsartuk, kaparjuk ki a maradékot egy kisebb edénybe! Az igy nyert
rizskrémet levesnek vagy teanak hasznalhatjuk.

A levest ugy készitjiik, hogy a krémhez 4-5 csésze vizet adunk, és felforraljuk. Soval izesithetjiik,
¢s piritott kenyérkockaval, valamint petrezselyem zoldjével talaljuk.

Répapuding

Hozzavaldk:

45 dkg friss, édes sargarépa,

75 dkg vaj, 2,5 dl tej,

15 dkg cukor, 3 evékanal mazsola,
%2 kavéskandl 6rolt kardamom.

A megolvasztott vajba beleszorjuk a finomra reszelt répat. 10 percig kdzepes langon, fedd nélkiil
paroljuk, gyakran kevergetve. Ekkor hozzdadjuk a tejet, a cukrot, a mazsolat és a mandulat.
Tovabbi 20-30 percig f6zziik, mig a halava bestirisodik annyira, hogy 6sszeall az edényben. Kicsit
lehiitjiik, majd egy talcan 2,5 cm vastagsagu kerek siiteményt formalunk beléle. Meghintjiik az 6rolt
kardamommal, majd 30 percre a hiitdszekrénybe tessziik.
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A szdja elokészitése

A szdjagranulatumot, vagy a szojakockdt vegetas vizzel leforrazzuk, vagy ot percig fozziik
megpuhulasig, majd kisajtoljuk beldle a levet.

Szdbjas alap készitése

A szokasosnal kicsit tobb hagymat parolunk olajos vizben. A vizet tobbszor utdna toltjiik, hogy a
hagyma ne siiljon, inkabb paroldédjon. Ha megpuhult, engedjiik kicsit lepirulni, igy a megszokott
kellemes izt kapjuk. Pirospaprikat és az egyébként hasznalatos filiszereket tegyiik bele.
Osszekeverjiik az elékészitett szojaval.

Vadas

4 személyre

10 dkg nagydarabos szdjakockabdl készitiink szojas alapot (A megpuhult szdjakockat lehetdség
szerint a legkisebbre szedjiik szét). Pirospaprikat hintlink ra, felengedjiik vizzel. Ha a viz felforrt,
belereszeliink zoldségeket. Vegetaval vagy sarvari termal soval sozzuk, babérlevéllel izesitjiik.

Par perc f0z¢s elég. Talalas eldtt tejfolt keverhetiink bele.

Makarénival, burgonyagomboccal, vagy héjaban fétt burgonyaval talaljuk.

Szojabrassoi

Hozzavalok:

1 csomag Soja-Vita sz6jakocka
1 fej fokhagyma

1 kavéskanal mustar

1 fej hagyma

kés hegynyi 6rolt bors

1 tedskanal s6

1 evOkanal liszt

1 kavéskanal olaj

vegeta

A 10 oran at aztatott (vagy leforrazott) szdjakockat lesziirjiik, a hagymat egészen aprora vagjuk, a
fokhagymat 0sszezuzzuk. Az olajon fedd nélkiil megpéroljuk a sz6jat a hagymaval, addig, amig az
teljesen el nem fovi a levét. Ekkor radobjuk a fokhagymat és az izesitoket, megforgatjuk veliik,
megszorjuk a liszttel és kb. 1dl vizzel fedd alatt puhara f6zziik. Ha j6 munkat végeztiink, a f6zés
végére csupan kevés siird 1é marad. Ekkor belekeverjiik a mustart. Kockara vagott siilt krumpli illik
hozza.

Hamis zoldséges gulyas

Hozzavaldk:

1 csomag szojakocka
1 kg burgonya

3 db sargarépa

2 db fehérrépa

1 cs. petrezselyem

2 fej hagyma

kés hegynyi pirospaprika
kés hegynyi 6rolt bors
1 kavéskanal olaj

1 evOkanal so

vegeta
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A zoldségeket €és a burgonyat meghamozzuk, ¢s felkockazzuk. A szojat 10 oran at vizben aztatjuk
(vagy leforrazzuk), utdna sziirjiik és az olajon az aprdora vagott hagymaval megparoljuk (kb.10
percig). Raszorjuk a pirospaprikat, és felengedjiik kb. 1 1 vizzel, beletessziik a zoldségeket és a
fiiszereket. Puhéra f6zziik (kb. 20 perc). A végén hozzaadjuk az aprora metélt petrezselymet.

Kelbimbdé morzsaban

Hozzavalok:

1 kg friss, vagy 2 cs. mirelit kelbimbo
10 dkg zsemlemorzsa

2 pohar tejfol

5 dkg trappista sajt

1 evokanal liszt

1 evokanal so

1 kavéskanal curry

1 kévéskanal vaj

vegeta

A kelbimbodt a lobogd sos vizben puhdra f6zziik (kb.10 perc). A tepsit kivajazzuk, rateritjik a
lesztirt kelbimbo felét, izesitjiik. Raszorjuk a morzsat. A tejfolt elkeverjiik a liszttel €s izesitjiik a
fiiszerekkel.

Ennek a masszanak a felét raontjilk a morzsara. Erre teritjiik a megmaradt kelbimbot, végiil a
megmaradt tejfolt. Reszelt sajttal meghintjiik. Forro siitdben kb. 30 percig siitjiik.

Joghurtos gomba egytal

Hozzavaldk:

1 kg gomba

2 fej voroshagyma

1 pohar joghurt

1 csomag spagetti (tojasnélkiili durum tészta)

1 csokor petrezselyem

1 evékanal olaj, 1 teaskanal s6

kés hegynyi 6rolt bors

vegeta

A gombat megtisztitjuk és felcsikozzuk. A hagymat kockara vagjuk, és mindkett6t az olajon, fedd
nélkiil megpiritjuk. Hozzdadjuk a finomra metélt petrezselymet, borsot, sot, a vegetat és fedd alatt
puhara paroljuk. Kézben megfézziik a spagettit, lesziirjiik. A gombat 0sszekeverjiik a spagettivel és
hozzaadjuk a joghurtot. Osszefézziik.

Borsos, szdjacsiras raqu

Hozzavalok:

1 csomag Soja-Vita sz6jakocka
1 fej hagyma

2 gerezd fokhagyma

1 pohar joghurt

1 db natur Soja-Vita szdjacsira konzerv
1 evokanal liszt

1 teaskanal mustar

1 evOkanal olaj

1 tedskanal s6

kés hegynyi torott bors

vegeta
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A szdjakockat 10 o6rdn at aztatjuk. A hagymat, fokhagymat megtisztitjuk, aprora vagjuk, és az
olajon a leszlrt szdjakockaval megpiritjuk. Fed6t helyeziink rd, és puhara paroljuk. Ekdzben a
joghurtot simdra keverjiik a liszttel, a mustérral, borssal, soval és a vegetaval, majd a megpuhult
sz6jahoz adjuk. Ekkor keverjiik bele a szojacsirat, és 0sszefozziik vele.

Tarka kukoricafelfuit

Hozzavaldk:

1 kg brokkoli

2 doboz konzerv, vagy 1 csomag mirelit kukorica
2 fej hagyma

1 db paradicsompaprika (pritamin)
1 pohar tejszin

2 evOkanal liszt

1 teaskanal olaj

5 dkg zsemlemorzsa

1 kavéskanal vaj

1 evOkanal so

csipetnyi curry

vegeta

Sés vizben megfdzziik a feldarabolt brokkolit, a kukoricat leszlirjiik, a pritamint apré kockakra
vagjuk, a hagymat egészen aprora metéljiikk. Az olajon megparoljuk a hagymat, majd raszoérjuk a
lisztet, és felengedjlik a tejszinnel, majd lassan belekeverjiik a brokkolit, a kukoricat és a paprikat.
Hozzaadjuk az izesitoket. Az egész masszat egy kivajazott, morzsaval kikent tiizall6 talba tessziik,
megszorjuk morzsaval, és vajat csurgatunk ra. Forro siitében kb. 20 percig siitjiik.

Sargaborsopiiré silt hagymaval

Hozzavaldk:

1 kg sargaborsé

3 fej hagyma

3 gerezd fokhagyma
1 pohar joghurt

2 evOkanal liszt

1 kavéskanal olaj

1 tedskanal so
vegeta

A sargaborsot 10 oran at vizben dztatjuk , majd lecsurgatjuk. Odatessziik foni, kb. 1 1 vizben a
fokhagymaval, vegetaval és a sdval. Ahogy a bors6 megpuhult (kb.15 perc), hozzaadjuk a lisztet és
a joghurtot, majd dssze turmixoljuk. K6zben karikara vagjuk a hagymat és az olajon arany szintire
stitjiik. Feltétként tessziik az ételre.
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Patiszonpiiré - fozelék

Hozzavalok:

1 db kozepes patisszon
4 db burgonya

1 kis paradicsompiiré konzerv
2 fej hagyma

1 csokor petrezselyem
1 pohar tejfol

2 evOkanal liszt
csipetnyi vaj

1 tedskanal s6

vegeta

A patisszont meghamozzuk, magvat kivagjuk, és felkockdzzuk. A burgonyat is megtisztitjuk, és
kockakra vagjuk. Egyiitt odatessziik foni, kb. 1 1 vizben a sdéval és a vegetaval. Kozben a tejfolt
csomoOmentesen elkeverjik a liszttel és a paradicsompiirével. Amikor a burgonya megpuhult,
hozzaadjuk a kis vizzel higitott tejfolos masszat, és 0Osszeturmixoljuk vele. Kdzben a vajon
megpiritjuk a karikakra vagott hagymat, és megfonnyasztjuk benne az aprora metélt petrezselymet,
majd a tdnyérokra szervirozott fézelékre tessziik.

Gombafasirt

Hozzavaldk:

1 szal poréhagyma

50 dkg gomba

étkezési keményitd

3 evokanal liszt

1 ekanal zsemlemorzsa

2 ekanal szezdmmag (kimaradhat)

s0, Orolt bors, 2 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyemzold

2 ekanal vaj, 0,5 dl olaj

A gombat tisztitds utdn nagylyuku reszelon lereszeljiik. A péréhagymat finomra vagjuk, vajban
lepiritjuk. Hozzdadjuk a zizott fokhagymat, finomra vagott petrezselyem zdldet, 6rdlt borsot. A
keményitt, zsemlemorzsat, lisztet, gombat, lepiritott anyagokat Osszekeverjiik, soval izesitjiik.
Lapos pogacsakat formalunk. A szezdmmagban megforgatjuk, ¢s bd, forrd olajban kistitjiik.

Koles krokett

A kolest négyszeres mennyiségli vizzel, pici soval megfdézziikk. Adunk hozza aprora vagott
voroshagymat, fokhagymat, bedztatott, kinyomkodott barnakenyeret, sot, majorannat €s annyi teljes
kiorlési lisztet, hogy Osszealljon. Jol Osszegyurjuk, kis golyokat formalunk, €s bo, forrd olajban
kistitjik.

Kelfaposzta fasirt

1 kg kelkaposztit megfézziik, majd jo alaposan lecsurgatjuk. Villaval széttorjiik pépesre, majd
ezutan hozzdadunk 2-3 db reszelt krumplit, pirospaprikat, 5-6 gerezd zuzott fokhagymat, 1 fej
aprora vagott voOr0shagymat, borsot, sot, pici vegetat, majd 1 bogre zabpelyhet. Kb.
galuskasuriiségli masszat kapunk, amit 1-2 6raig allni hagyunk. Ha nem elég stirti, egy kis graham
liszttel lehet siiriteni.

Evodkanallal kiszaggatjuk, graham lisztben megforgatva sz¢ép pirosra kisiitni. (kb. 20 db lesz beldle,
hiitében eltarthato, és ujra melegitve is nagyon finom).
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Torok zoldbab

A zoldbabot 3-4 cm-es darabokra vagjuk, és soés vizben puhdra fézziik. Ezutan forré vajba
forgatjuk, és kockakra vagott paradicsommal egyiitt koriilbeliil 10 percig paroljuk. Soval, torott
borssal 1 gerezd szétnyomott fokhagymaval izesitjiik, talalaskor finomra vagott petrezselyemmel
szorjuk meg.

Rizzsel talaljuk.

Szdja fasirt

1 csomag szdja granuldtumot leforrdzunk, kicsit allni hagyunk, majd kinyomkodunk. 2 nagy szelet
barna kenyeret beaztatunk. 2 evOkanal buzakeményitdt, 2 nagy fej aprora vagott voroshagymat
megpiritva, 1 fej fokhagymat osszetdrve belekeveriink a masszaba.

[z1és szerint sot, borsot, petrezselymet, toltelékfiiszert és annyi zsemlemorzsat adunk hozza, hogy
alakithaté masszat kapjunk.

Pizza

Hozzavalok:

30 dkg liszt, 2 dkg élesztd,

2 dl tej, 20 dkg gomba, 20 dkg sajt,
hagyma, olaj, sd, cukor, bors, oregano
rozmaring, babérlevél, paradicsompiiré.

Tészta:

Az élesztébdl V4 dl tejbdl, cukorbol és 2 kanal lisztbdl kovaszt készitiink. A kovaszhoz adjuk a
marad¢k tejet, 2 evokanal olajat és a lisztet, és jol Osszegyurjuk. 1 orat pihentetjiik, majd lisztezett
deszkan ujjnyi vastagra nydjtjuk. A siitlemezen még pihentetjiik, forro siitében, 220 °C -on siitjlik.

Sz0sz:

1 fej hagymat aprora metéliink, és livegesre fonnyasztunk. Hozzaadjuk a szintén aprora vagott
gombat, paradicsompiirét, pici vizet valamint a fliszereket, és sliriire 0sszefdzziik.

A kész pizza tetejét megszorjuk reszelt sajttal.

Rakott zoldségtal

A rakott zoldségtal télen is potolja a vitaminokat.

Hozzdvalok:

50 dkg kelkéaposzta,

2 szal poréhagyma, 50 dkg burgonya,
40 dkg sargarépa, s6, diodnyi va;.

Ontet:
2 dl tejet 1 kanal liszttel elkeverni, majd 40 g sajttal, Ordlt szerecsendioval stirtire f6zni.

A kelkaposztat ujjnyi vastag csikokra, a sargarépat 3-4 cm-es hasadbokra felvagjuk. A kelkaposztat
10 percig, a poréhagymat €s a burgonyat 5 percig, a sargarépat 3 percig sos vizben f6zziik, azutan
lecsepegtetjiik. Kivajazott siit6talba soronként lerakjuk. Az Ontetet radntjiik a zoldségekre, lefed;jiik
aluféliaval, paroljuk, majd 20-25 percig siitében piritjuk. A tetejét reszelt sajttal megszorva talaljuk.
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Lencse arpaval

Hozzavaldk:

1 csésze lencse, 1 csésze arpagyongy,

2 evOkanal olaj, 2 db sargarépa,

1 darabka zeller, kis darab zdldpaprika,

1 evokanal majoranna, 1 kiskanal kurkuma,
kevés Orolt coriander, so, bors.

A lencsét az olajon megpiritjuk. Az arpagyongyot kiilon, szdrazon piritjuk. A lencsét kétszeres
mennyiségli vizzel felengedjiik, hozzdadjuk az arpagyongyot, az aprora vagott zoldségeket és a
majoranndt, sot. A tobbi fliszert csak a vége felé szabad hozzdadni! Puhara f6zziik.
Sok salataval fogyasztva laktato, egészséges étel. Készithetd piritott hagymaval is.

Arpa zéldséggel

Hozzavalok: 6 személyre

1 evokanal olaj, 1 hagyma szeletekre vagva,

2-3 sargarépa apro darabokra vagva,

%2 csésze vizitorma vagy egyéb

leveles zoldség, 2 csésze mosott €s piritott arpa,

Y, kanal s0, 4 csésze viz.

A zoldséget piritsuk az olajon koriilbeliil 10 percig! Par perces id6kozokben a fenti sorrendben
adjuk hozza a kiilonb6z6 zoldségeket, végiil tegyiink bele piritott arpat, és kuktaban paroljuk még
par percig a fedd raszoritasa nélkiil!

Adjuk hozzé a 4 csésze vizet és a sot, majd fedjiik le! Nagy langon forraljuk fel, és, ha a kuktahoz
megfeleld nyomast elértiik, tegyiink ala langelosztot, vegyiik kis langra, és f6zziik 40 percig!

Ha labosban f6zziik, forraljuk fel a vizet meg a zoldségeket, paroljuk, és Ontsiik a parolt z6ldségeket
az arpara. Allitsuk a langot kicsire, fedjiik be, és paroljuk 45-50 percig!

Burgonya fasirt

Hozzavaldk:

3-4 db burgonya,

1 db szédraz zsemle (zsemle nélkiil is finom),
kukorica vagy napraforgo olaj,

fliszerek izlés szerint.

A burgonyat nyersen lereszeljiik, a szaraz zsemlét bedztatjuk. A burgonyahoz keverjiik a fliszereket
¢s az azott zsemlét. Kis gombodcokat formalunk beldle, meglapitjuk, zsemlemorzsaban
meghempergetjiik, és forr6 olajban vagy margarinban kisiitjiik.

Hasonlo6an lehet még fasirtot késziteni aprora vagott gombabol, cukinibol.

Padlizsan porkolt

Hozzavalok:

1 kg padlizsan,
20-30 dkg hagyma,
s0, fliszerek.

B olajban megdinsztelni livegesre a hagymat. Héjatdl megtisztitani a padlizsant, ujjnyi vastag
csikokra szelni, majd az olajban egész puhara dinsztelni. [zI€s szerint fliszerezni.
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Babporkolt

40 dkg tarkababot legalabb egy éjszakara beaztatunk, majd még két napig csiraztatjuk, azaz naponta
tobbszor atmossuk. Csak ez utan f6zziik meg. (Az elsé f6zOvizet ajanlatos lednteni.)

Kozben 30 dkg apréra vagott vagy reszelt voroshagymat elébb parolunk, majd rézsasziniire
piritunk. Paprika és a megszokott fliszereinkbol porkdlt szaftot készitlink, a bab levével higitjuk,
majd belekeverjiik a mar megfétt babot.

Egy éjszakara beaztatunk 20 dkg arpagyongyoét, reggel atmossuk, majd par percig (puhulasig)
f6zziik enyhén sos, majorannas vizben. A babporkolt mellé, vagy azzal dsszekeverve talaljuk.

Rantotthus zabpehelybdl

3 dlI vizben stirlire féziink 6 pupozott evokanal zabpelyhet. Belekeveriink 2 evokanal vegetas vizzel
leforrazott, megpuhult és kicsavart szoja granulatumot.’2 voroshagymat, 1 gerezd fokhagymat
reszeliink bele. Az egészet 6sszedolgozzuk a megszokott fiiszereinkkel, 6-7 mm vastagon talcara
kenjiik, és hagyjuk Osszekeményedni. Foldarabolds utan 6vatosan panirozzuk, majd forrd olajban
kistitjik.

BROKKOLIS LENCSESALATA

Hozzdvalok: 4 személyre

250 g lencse, 2 gerezd fokhagyma,

1 kis hagyma, 2 ek. borecet, 1 ek. olivaolaj,

200 g brokkoli, 4 szem retek,

1 ek piritott mandulaforgacs, néhany szal snidling,
2 dl joghurt, 1 ek. mustar

A lencsét eldzo este beaztatjuk hideg vizbe. Mésnap leoblitjiik, a fokhagymaval és 1 babérlevéllel
bd vizben puhara fozziik. A hagymat vékonyan felkarikdzzuk, meghintjiik 1 mk. séval. A lencsét
lesziirjiik, még melegen meglocsoljuk a borecettel és az olajjal, hozzakeverjiik a hagymat, lefed;iik,
hagyjuk kihtilni.

A brokkolit megtisztitjuk, rézséira bontjuk, enyhén sos, forré vizbe dobjuk, 10 percig f6zziik. Hideg
vizbe meritjiik, lesziirjiik, jol lecsepegtetjiik, felaprozzuk.

A retket megtisztitjuk, vékony szeletekre, csikokra vagjuk, majd a brokkolival egyiitt lazan a
lencséhez keverjiik. tetejét megszorjuk a mandulaforgaccsal, és néhany szal snidlinggel diszitjiik.
Az Ontethez a joghurtot elkeverjiik a mustarral, utana sézzuk, Orolt borssal fliszerezziik, és a
szépség kedvéért kiilon talkakban kinaljuk.

WALDORF — SALATA

Hozzavalok: 4 személyre

250 g zeller, 1 citrom leve

2 savanykas alma

150 g ementali v. camembert sajt
100 g dio, 4 evékanal majonéz

1 dl tejszin, 1 kis fej salata

s0, bors
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A zellert meghdmozzuk, félbevagjuk, gyufaszal vékonysagu, 4-5 cm-es csikokra vagjuk, azonnal
meglocsoljuk citromlével. Az almakat megmossuk, kettévagjuk, maghézukat kiemeljiik, vékony
szeletkékre, csikokra vagjuk, megodntozziik citromlével, néhany szeletkét félretesziink. A sajtot
kisebb kockakra, a diot durvara vagjuk. Néhany gerezdet félretesziink a diszitéshez, az egészet
lazan osszekeverjiik.

A tejszint kemény habba verjiik, kiméletesen a majonézhez adjuk, izlés szerint s6zzuk, borsozzuk, a
salatara ontjiik, lefedjiik, 1 6rara hidegre tessziik.

Talalaskor néhany szép salatalevéllel kibéleliink egy mélyebb talat, a tobbit ujjnyi csikokra vagjuk,
¢s a tal aljara szorjuk. Rdhalmozzuk a majonézes keveréket, tetejét a félretett alma szeletkékkel és
didgerezdekkel diszitjiik.
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Leveles vajas kifli

Hozzavaldk:

28 dkg rétesliszt, 22 dkg margarin vagy vaj,
1,5 dl tejfol vagy kefir,

1 evokanal ecet, pici so.

Osszedolgozzuk, majd hideg helyen legaldbb 2 érat pihentetjiik, de lehet egy éjszakan at, hiitdben
1-2 napot is. 4 db cipét formdlunk beldle, kor alakara, késhat vastagsagura nyujtjuk, és, mint a
tortat, felvagjuk. A szélére tessziik a lekvart, diot vagy makot és a kor kozepe felé felsodorjuk. Igy
koriilbeliil egyforma kiflicskéket kapunk. Forrd siitébe toljuk, és par perc mulva a langot
mérsékeljiik.

M¢ég forrén vanilias cukorba hempergetjiik. Azonnal fogyaszthatd, porhanyo6s €s sokaig elall.

Omléds toltott taska

Hozzdvalok:
50 dkg liszt, 20 dkg margarin vagy vaj,
2 dkg ¢€lesztd, kicsi cukor, tej, tejfol, so.

A lisztet elmorzsoljuk a margarinnal, hozzaadjuk a langyos tejben cukorral felfuttatott élesztot, 1
evokanal porcukrot, pici sot, €s 0sszegyurjuk. Kézepes keménységii tésztat kell kapnunk, ezért, ha
kell, kevés tejfollel dolgozzuk 0Gssze. 3-4 mm vastagsagira nyQjtjuk, nagyméreti
pogacsaszaggatoval kiszarjuk. Kozepére tetszes szerinti tolteléket tesziink, peremét vizes ujjal vagy
ecsettel athtizzuk, felébe hajtjuk, a széleket kissé¢ lenyomkodjuk. vajazott, lisztezett tepsiben,
eldmelegitett siitoben, mérsékelt tlznél, vilagosra siitjiik. Még melegen vanilids porcukorba
forgatjuk.

Csak a 2-3. napon lesz finom puha!

Hamis dobos

Hozzavalok a tésztahoz:

42 dkg liszt, /2 csomag siitdpor,

1 evOkanal cukor, 20 dkg margarin vagy vaj,
annyi tej, amennyit felvesz.

Az anyagokat Osszegyurjuk, hogy kozepesen lagy, konnyl tésztat kapjunk. 4 lapban siitjiik.
(Megforditott siitélap hatan j6 siitni, igy konnyebben lecsusztathat6. Nagyon torékeny!)

Toltelék:

1 1tej (Ebbdl adhatunk a tésztdhoz is),

5-10 dkg margarin vagy vaj,

20 dkg cukor, 4 evokanal liszt,

1 csomag vaniliascukor,

2-3 evOkanal kakao,

lehet 1-2 marék daralt diot vagy blizacsirat is beletenni.

A szédraz anyagokat Osszekeverjiik, a tejet lassan csurgatva hozzaadjuk, majd felfézziik. Melegen

hozzakeverjik a margarint. Meleg krémmel toltjik meg a lapokat a krémet harom felé¢ osztva!
Masnap fogyaszthato.
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Vadgesztenye

Hozzavaldk:

50 dkg darélt haztartési keksz,

20 dkg vaj, 2 evOkanal rumaroma,
1 csomag gesztenyemassza,

15 dkg porcukor, tej.

Mindezt 6sszeallitjuk annyi tejjel, hogy jol gytrhaté masszat kapjunk. Golyokat formalunk beldle,
¢s fogpiszkalora tlizve félig csoki bevondba martjuk dket.

Gesztenyés alaqgut

Hozzavaldk:

3 dl tej, 3 evOkanal dara,

vanilias cukor, 3 evokanal narancslekvar,
25 dkg gesztenyemassza, 10 dkg vaj,

5 dkg porcukor, rumaroma,

2 evokanal kakadpor.

Tejbedarat foziink a tejbdl és a darabol. [zesitjik vanilids cukorral, narancslekvarral. A
gesztenyemasszat Osszekeverjilk a vajjal, porcukorral, rumaromaval, kakadval. Ozgerincformat
kibéleliink félidval, majd ujjnyi vastagon korbetoltjiik gesztenyemasszaval. Rasimitjuk az izesitett
darat, végiil befedjilk a maradék gesztenyével. Hiitbben kifagyasztjuk. Kiboritva gyonyoriien
szeletelhetd ez a mutatds édesség.

Mézes zserbo

Tészta: 50 dkg lisztet, 6 dkg vajat, 50 dkg cukrot, 1 kavéskanal szodabikarbonat, 4 evOkanal
olvasztott mézet, 2 dl tejfolt sszegyurunk, és 4 lapban kisiitiink.

Krém: 20 dkg cukrot megpiritunk, 2 dl tejfollel folengedjiik még melegen. Hozzatesziink 35 dkg
daralt diot, 20 dkg margarint — tetszés szerint baracklekvart. A krémet a kistitott lapok kozé kenjiik.
A tetejére csoki bevonatot Ontiink. Egy-két napig allni hagyjuk.

Maz: 4 dkg porcukrot, 4 evokanal tejet, 3 dkg kakaot, 10 dkg margarint vagy vajat, 1 tabla
f6z0csokoladét kdzepes langon dsszeallitunk. Nem kell sokaig f6zni.

Piskota

15 dkg cukrot, 1 evékanal mézet, 1 csomag siitdport, 1 vanilidscukrot, késhegynyi szodabikarbonat,
5 dkg vajat alaposan Osszekeveriink, 35 dkg lisztet (sima és durum) 4-5 dl tejet tesziink bele, hogy
lagyabb legyen, mint a nokedli.

Forr6 siitébe tessziik. 15-20 percig nem nyitjuk ki az ajtot. Tetejét cukros tejjel megkenjiik.

Joghurtos szelet

Hozzavalok:

3 pohar natir joghurt (6 dl),

3 bogre (2,5 dl, 40 dkg) liszt,

1 dl olaj, 1 bogre cukor (15 dkg), 2 evékanal kakao,
2 kavéskanal szodabikarbona.
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Az alapanyagokat jol 6sszedolgozzuk, €s vajazott, lisztezett tepsibe beledntve piskotahoz hasonldan
kistitjik. A kihtlt tészta tetejét valamilyen lekvarral megkenjiik, gazdagon hintiink ré
kokuszreszeléket. A tésztaba vagott dio is keverhetd.

Krumplis racsos linzer

Hozzavaldk:

1 bogre daralt dio, 40 dkg liszt,
1 stitépor, 25 dkg attért krumpli,
15 dkg margarin vagy vaj,

20 dkg cukor, 1 citrom héja.

Langyos tejjel 0sszegyurjuk, kétfelé osztjuk. Egyik részt téglalap alaktra (koriilbeliil 0,5 cm vastag)
nyujtjuk. Megkenjiik lekvarral, a maradék tésztabol racsokat rakunk ré. Vagott dioval meghintjiik.

Hokifli

Hozzdvaldk a tésztahoz:

20 dkg margarin vagy vaj, 40 dkg liszt,
10 dkg cukor, 1 dl tej,

mokkas kanal siitdpor.

Hozzavaldk a toltelékhez:
10 dkg gesztenyemassza,
5 dkg margarin vagy vaj,
5 dkg zsemlemorzsa.

A margarint olvasszuk fel, és dolgozzuk Ossze a cukorral, a tejjel, a liszttel és a lisztre szort
stitéporral. A tésztat gy gyurjuk 0ssze, hogy jol nyujthato tésztat kapjunk. Hagyjuk V4 6rat hiivos
helyen pihenni. Id6kdzben a gesztenyemasszat, a zsemlemorzsat és a margarint keverjiik ossze! A
tésztat lisztezett deszkan késfok vastagsdgura nyujtsuk ki! Vagjuk kis négyzetekre! A négyzet
kozepére tegyiink gesztenyemassza halmocskat, és kifli formara tekerjiik 6ssze! Margarinnal kikent
stitélapon elomelegitett siitoben siitjlik ki. A kiflik siités utan is fehérek maradnak, ezért a kifli aljat
megnézve gy6zOdhetliink meg arrdl, hogy megsiilt-e. Még melegen bdséges vanilias porcukorban
megforgatjuk. Kézepes langon siissiik, koriilbeliil 20 percig.

Sés rudak

Hozzdvalok:
25 dkg liszt, 25 dkg teavaj (margarin),
25 félszaraz taro, so izlés szerint.

Az anyagokat 0sszegyurjuk, ujjnyi vastagra kinyuajtjuk, tetejére rovatkakat huizunk, és
derelyevagdval vékony rudakra vagjuk.

Kozepes melegségii siitdben siitjiik.

Ez az adag kevesebb mennyiségii lesz, lehet dupla adagbdl késziteni. Tetejét sajttal megszorhatjuk.
A tésztabol pogacsat is szaggathatunk.
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Csicsoka pogacsa

Hozzavalok:

20 dkg f6zatt, attort csicsoka,
30 dkg liszt, 10 dkg vaj,

1 dkg élesztd, 0,5 dl tej,
sziikség szerint tejfol,

izlés szerint so.

A megadott anyagokbdl nem tul kemény tésztdt gyurunk, héromszor hajtogatjuk, kozben
pihentetjiik, deszkan ujjnyi vastagra nyujtjuk, €s tetszés szerinti nagysagu pogacsakat szaggatunk
beldle.

Olcso diétorta

Hozzdvaldk a tésztahoz:

20 dkg cukor, 3 dl tej

2 evOkanal szdjaliszt 3-4 kanal tejjel higitva,
5 dkg daralt dio, 20 dkg liszt,

1 tasak siitépor, 1 késhegynyi 6rolt fahéj,

A cukrot habosra keverjiik a higitott szo6jaliszttel, beletessziik a lisztet, siitOport, didt, fahéjat és a
tejet. Alaposan kikeverjiik, és kivajazott, kilisztezett formaban - lehet kuglof is - kdzepes langon 40
perc alatt szép barnara kisiitjiik. Ha kihtilt, haromfelé vagjuk, ¢s megtoltjiik diokrémmel.

Hozzadvaldk a krémhez:

2 dl tej, 2 evOkanalliszt,

10 dkg porcukor, 10 dkg daralt di6,
10 dkg vaj, 6rolt fahéj, vanilidscukor,
a tetejére fél diodarabok.

A lisztbdl a tejjel besamelt (f6z6tt fehér krém) foziink. Finom helyette a 2,5 dI tejbdl és 1 egész
tasak vanilidspudingbo6l f6zott stirti krém. A tlizrdl levéve még melegen tessziik bele a cukrot meg a
didt, és, ha kihiilt, a vajat és a fahéjat. Alaposan kikeverjiik, megtoltjiik, és bevonjuk vele a tortat,
majd fél dioszemekkel diszitjiik.

Kakads csiga

Hozzdvalok:

1 kg liszt, 20 dkg margarin v. vaj,
1 dl olaj, 10 dkg cukor,

5 dkg éleszto, fél - 11 tej,

1 csipetnyi so.

Toltelék:
10 dkg kakadpor, kicsi olaj,
25 dkg kristalycukor.

A hozzavalokat Osszegyurjuk, majd 4 részre osztjuk, és kinyujtjuk. Beletessziik a tolteléket,
feltekerjiik, €s tetsz€s szerinti vastagsagura felszeleteljiik. Elomelegitett siitdben ropogdsra siitjiik.
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Koles puding

Hozzavaldk:

4 dl tej, 15 dkg koles, 8 dkg mazsola,

2 evOkanal méz vagy arpamalata édesito,

1 tedskanal Orolt vanilia vagy vanilidscukor,
10 dkg puha kenyér vagy tészta morzsalék.

Keverjiik dssze a tejet, édesitot, kolest és a mazsolat! Ontsiik siitéformaba a keveréket, és fedetleniil
stissiik meg ugy, hogy alkalmanként megkeverjiik! A tésztat addig siitjiik, mig a tejet fel nem szivta
a koles, és meg nem puhult. Ekkor belekeverjiik a vaniliaport. Ha a siités kovetkeztében a tej egy
kicsit megturdsodik, tegyilink hozza egy kis kenyér -vagy tésztamorzsalékot, és rovid ideig siissiik
tovabb. Melegen talaljuk.

Tuarotorta 15 perc alatt

Egy liter sovany tejet felforralunk, beleszorunk allando keverés kozben 8 pupozott evdkanal
kukoricadarat. Mézzel édesitjiik, vaniliat is tehetilink bele.

Az elsO pezsgés utan zarjuk el a gazt, és fedd alatt hagyjuk allni, amig megkeményedik. Ekdzben
egyszer keverjiik meg!

Amig hiil, fél kg tarét, 2 pohar tejfolt mézzel, vaniliaval, mazsolaval habosra keveriink, és a tetejére
rakjuk. Nagyobb edényben célszerli elkésziteni, hogy a tarokrém a tetejére férjen. Laktato,
egészséges eledel.

Hamis turégomboc

Aludt tejet vagy 0sszement tejet robotgéppel simara keveriink, és literenként 15 dkg darat szamitva,
kevés soval, reszelt gyombérrel siirii tejbegrizt fozilink.

A tizrdl levéve hagyjuk megkeményedni, de még forron vizes kandllal gombdcokat szaggatunk
beldle. Piritott morzsaba forgatjuk. Fahéjas cukorral, lekvarral izesitve, melegen fogyasztjuk.

Lizi
Soés és édes valtozat

Hozzavalok:

60 dkg liszt, 40 dkg margarin vagy vaj,
5 dkg vagy 2 fél marék szezammag,

1 kdvéskanal méz, tejfol,

1 csomag siitopor, 1 csipet so.

A fent felsorolt anyagokat Gsszegyurjuk, kis tejfollel lazitjuk, 1 - 2 cm vastagra nyujtjuk, majd
kozepes nagysagu pogacsakat szaggatunk beldle, és vildgosra siitjiik. Siités utan lekvarral 2-2-t
Osszeragasztunk, porcukrozzuk.

Sos, sajtos lizi: kihagyjuk a mézet a té€sztabol, és tobb sot tesziink bele. A kisiitott, kihiilt pogacsakat
vastagon megkenjiik krémsajttal, és 2-2 darabot sszeragasztunk vele. A ragasztds vonaldn reszelt
sajtba hemperget;jiik.
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Kapros turés
Hozzdvaldk a tésztahoz:
50 dkg liszt, 10 dkg vaj,
2 dl tejfol vagy joghurt,
1 kis kanal so,

1 csomag stitopor

Toltelékhez:

1 kg taro, 1 pohar tejfol,

1 csomag kapor aprora vagva,
2-3 kanal buzakorpa,

1 csipet s0.

A tésztdhoz valdkat Osszegyurjuk, kétfelé vagjuk. Az egyiket kinyuajtjuk, és a kivajazott tepsibe
tessziik. Raszorjuk a buzakorpat és az Osszekevert tolteléket. A masik kinyujtott tésztat a toltelék

tetejére helyezziik. Enyhén sos tejjel bekenjiik, és villaval megszurkaljuk. Forro siitében kistitjiik.

Sos, turods, sajtos tészta

Hozzavaldk:

25 dkg liszt, 25 dkg margarin vagy vaj,
25 dkg tar6 (széraz)

1 papozott kavéskanal so.

A hozzéavaldkat Osszegyurjuk, és tetszés szerinti formara vagjuk. A tetejét tejfollel és sajttal vagy
szezammaggal megszorjuk.

Mandulas sargarépa torta

Hozzdvaldk:

60 dkg tisztitott sargarépa,

6 dkg liszt, 2 dl tejszin,

15 dkg mandula, 10 dkg vaj,
15 dkg porcukor.

Az apréra vagott vagy reszelt sargarépat vajban megparolom, megszérom liszttel, porcukorral, és
habverd vagy turmixgép segitségével pépesre keverem. A kemény habba vert tejszint a még langyos
sargarépamasszahoz adom, kivajazott formaba Ontom, a tetejét gazdagon megszérom
mandulaforgaccsal, és elomelegitett, forrod slitdében megsiitom. Talalas eldtt a formabol kiveszem, és
szeletelem. Melegen is, hidegen is nagyon finom.

Turos, kokuszos bonbon

Hozzdvalok:

25 dkg tehéntaro, 25 dkg kokuszreszelék,
20 dkg porcukor, 1 vaniliascukor,

50 szem mogyoro

A turdt talba teszem, cukorral, vanilidscukorral Osszekeverem, €s allni hagyom. Amikor levet
enged, hozzakeverek 20 dkg kokuszreszeléket, és ujra pihentetem. Kozben meghamozom a
mogyorodt. A bonbonokat gy készitem, hogy kicsit veszek a masszabdl, belenyomok egy mogyorot,
gdmbolyitem, majd kokuszreszelékben megforgatom. Ebbdl a mennyiségb6l 50 darabot lehet
késziteni.
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Rudi —féle almarad

Hozzdvalok: 20 szelethez

25 dkg reszelt alma, 25 dkg porcukor (kevesebb is elég),
3 dkg vaj vagy margarin, 5 dkg daralt did,

5 dkg mazsola, 10 dkg kristalycukor,

kés hegynyi fahéj, 1 ptipos evOkanal kerob por.

A reszelt almat a porcukorral puhdra paroljuk, majd hozzaadjuk a daralt diot, mazsolat, és lasst
tlizon vagy gbz felett stirtire fozzlik. Miel6tt levessziik a tlizrdl, belekeverjiik a fahéjat és a kerobot
is. A gyurodeszkdra foliat teritlink, raszoérjuk a kristalycukrot, rateritjiik a félig kihiilt masszat, és a
folia segitségével rudat formalunk beldle. HiutOszekrénybe tessziik, lehiitve, vizes késsel
felszeletelve talaljuk.

Zserbo szeletek

Tészta: 50 dkg lisztet, 20 dkg vajat, 1 csipet sot, 1 csomag vanilidscukrot, 10 dkg kristalycukrot,
sziikség szerint tejfolt (fél pohar) és 1 csomag siitéport 1 egész citrom lereszelt héjaval és levével
Osszegyurunk. Annyi tejet adunk hozza, hogy linzertészta allagat kapjuk. Haromfelé vagjuk. A
stitébe valo tepsi nagysagura nydjtjuk, majd az elsot a kizsirozott, kilisztezett tepsibe helyezziik.

Toltelék: 30 dkg orolt did, 1 liveg baracklekvar.

Az elsé lapot megkenjiik bdven lekvarral, megszérjuk didval, hogy beszivja, és elsimitjuk.
Ugyanezt tesziink a 2. kinyujtott lapra is, a harmadikkal pedig befedjiik. A tetejét villaval stirtin
megszurkodjuk, hogy a g6z ne nyomja fol a tésztat.

Csokimdz: 15 dkg porcukor, 3 evokanal kakao, 3 evékanal tej. Még hidegen simara keverjiik az
anyagokat, majd nagy langon felfozziik. Eppen csak felforrjon. A tlizrél levéve ekkor keveriink bele
5-8 dkg vajat. A mar kihtilt tészta tetejét bevonjuk vele.

Rafaello

Hozzavalok:

20 dkg tejpor, 25 dkg cukor,
30 dkg kokuszreszelék, 4 dl tej,
20 dkg Rama margarin,

kb 1 csészényi griz.

A tejben felforraljuk a cukrot és a grizt. Ha kihilt, a Ramaval habosra keverjiik, majd hozzaadjuk a
tejport és 20 dkg kokuszreszeléket.

Kis golyokat formazunk beldle - a kozepébe izlés szerint tehetiink 1 szem mogyordt, meggyet,
mandulat, csokidrazsét -, és a maradék kokuszreszelékbe forgatjuk.
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Bogrés makos

Hozzavalok:

1 bogre liszt

1 bogre kristalycukor

1 bogre daralt mak

1 bogre tej

2 tasak stitOpor

1 tasak vanilidscukor

1 késhegynyi 6rolt fahéj

10 dkg vaj

1 pohar tejfol, mazsola

A vajat habosra keverjiik a cukorral, felontjiik tejjel, majd hozzakeverjiik a lisztet, stitoport, tejfolt,
makot, vanilidscukrot, fahéjat €s a mazsolat.

Kivajazott tepsiben siitjiik kozepes langon kb. 25 percig. A tésztat kettévagva baracklekvarral
megkenjiik, a tetejét porcukorral meghintjiik.

Csillag
Hozzavalok: kb. 80 db

100 g vaj, 50 g cukor

100 g méz, 200 g finomliszt

72 tasak siitOpor, 2 kk. 6rolt fahé;

1-1 késhegynyi 6rolt kardamom

1-1 késhegynyi szegfiiszeg, fehér bors

50 g hamozott, dardlt mandula

Y%, citrom reszelt héja

50-80 g vegyes finomsag (pl. mogyoro, did, mandula, napraforgdémag, morzs cukor)

A vajat felolvasztjuk, hozzaadjuk a cukrot és a mézet, lasst tlizon csak addig f6zziik-forraljuk, amig
a cukor teljesen fel nem olvad, kihitjiik.

A lisztet Osszekeverjiik a siitéporral, fahéjjal, fiiszerekkel, manduléval, citromhéjjal, végiil a mézes-
vajas keverékkel és az egészet alaposan 6sszedolgozzuk-gyurjuk.

(Egy kicsit ragacsos lesz, ez a természete!) Cipot formalunk beldle, folidba csomagoljuk, egy
¢jszakan at hiivos helyen pihentetjiik.

Masnap siitépapirral kibéleliink 2-3 siitdlapot. Alaposan aldlisztezett deszkan 3-5 mm vastagsagura
kinyjtjuk a tésztat, és kiilonboz0 nagysagu, lisztbe martogatott csillagformakkal kiszurjuk.
Tetejiiket a finomsagokkal diszitjiik, és 200 "C —ra eldmelegitett siitében minddssze 6-7 percig
stitjiik. A tepsiben hagyjuk kihtilni. Jol zar6do fém-vagy miianyag dobozban taroljuk.

A csillagok egy részét felolvasztott csokoladéba martjuk.

Turds kuglof

Hozzavalok:

38 dkg vaj (1+ 2 Rama)

¥ kg taro, 0,5 kg liszt

20 dkg porcukor

2 pohar tejfol

1 stitépor,

1 citrom reszelt héja és leve
csipetnyi s0, mazsola
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Elkészites:

A turdt a szitdn atpasszirozzuk. A lisztet dsszekeverjiik a siitOporral. A puha vajat felhabositjuk a
cukorral. Ez utdbbihoz keverjiik hozza a tejfolt! Keverés kdzben adjunk hozza egy csipetnyi sot,
kanalanként a turdt és a lisztet, a végén a megmosott, belisztezett mazsolat! A tésztat jol
Osszedolgozzuk, majd wvajjal kikent, belisztezett kuglofforméba oOntjiik. A forma csak
haromnegyedig legyen tele! Kozepes melegségli siitében siitjiik. Ha egy kicsit kihiilt, 6vatosan
boritsuk ki, porcukorral vagy fehér citrommazzal diszithetjiik.

Citrommaz készitése: 4 evékanal porcukorhoz tegyiink cseppenként citromlevet, mignem kenhetd
masszat kapunk.
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GYOGYNOVENYEK
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Kerti kakukkft:

Magas aranyvesszd:

Orvosi zsalya:

Kérémvirag:

Pasztortaska:

Meaqfazas ellen:

Sziv tea:

Zamatos turbolya:

Martilapu:

Citromf:

Borsmenta:

Borsikaf:

Feketeribizli levél:

Viragzo hajtasvégekbdl készult tea, a horghurut gyogyszere.

Teaja vese és izlleti gyulladas gyégyszere. Torokgyulladasnal
j6 6blogetd.
Tedja fertétlenits, gyulladascsokkentd, jo oblogetdszer.

Vértisztitd, javitja a keringést, el6segiti a sebek gyogyulasat,
hatasos gyomor és bélrendszer betegségeiben is.

Teaja mindenféle vérzésre jo, pl. orr, gyomor, bél, szabalytalan
méhvérzés esetén. Vérz6 sebeknél fézete nagyon hatasos.

Teakeverék: Harsvirag, bodzavirag, akacvirag, kakukkf( és
hagymahéj keverék.

Galagonya virag és levél, levendula, szurdés gyongyajak f,
csalan, citromf, komlétoboz egyenl6 aranyu keveréke.

emesztd és légzbszervi, vese-holyag bantalmak elleni tedhoz
hasznaljak.

Nyakoldo, gyulladas gatlo, elhuz6do kohoges, kinzod rekedtség
ellen hatasos mézes tegja.

Nyugtatd, gorcscsillapitd, szalhajtd. Harom kiemelked6 teruletre
hat: ideges szivpanaszok, ideges gyomor panaszok,
alvaszavar.

J6 hanyinger, hanyas ellen, a kamillahoz hasonléan gorcsoldo,
szeélhajtd, gyulladascsokkentd hatasu.

Koptetd hatasu, emésztérendszert nyugtato, el6segiti az
emesztést.

Erfalvéds, vérnyomascsdkkents, méregtelenits. Tartalmaz: vas,
mangan, réz és B vitaminokat.

Aprobojtorjan vaqy parldfi: Torok —€s mandulagyulladas, szajnyalkahartya gyulladasnal

Cickafark:

Csalan:

Gyermeklancfi:

hatasos naponta 1-2 csésze, hatasos obloget6 szer.

Viragjat jo er6s napsutésben kell szedni, mert ilyenkor a legtobb
benne az illéola;j.

Tedja:vese —és majbetegség gyodgyszere. Etvagy gerjesztd,
serkenti a gyomor és az epemikodést. Vérszegénység elleni,
nyugtato, er6sitd teak egyik alkotérésze.

Er6sitd, vizelethajtd, vértisztitd, tejelvalasztast serkentd
teakeverékek alkotorésze.

Teakeverékben
étvagygerjeszté.

hasznaljak, vértisztito, gyomorerdsitd,
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Vérehulld fecskefii:

Orvosi pemetefii:

Landzsas atifi:

Kisezerjofii:

Okérfarkkord:

Mezei zsurlo:

Tavaszi kankalin:

Galagonya:

Fekete bodza viraq:

Orvosi tlidé6fi:

Er6sen mérgez6. Friss hajtasanak nedve irtja a szemalcsot.

Tedja epeelvalasztast serkentd, idegnyugtatd, mézes tedja a
kronikus légesbhurutot gydgyitja.

Friss levele sebre, gyulladasos daganatra kotve jo hatasu.
Nyakoldd, kdhdgéscsillapito. Teakba hasznaljak, alkoholos
kivonata szunyogcsipés ellen jo bedorzsol6 szer.

Keserl anyaga kedvezben hat gyomor —eés epemikodésre,
étvagyjavito.

Tedja légcsbhurutnal hatasos. 1zzaszto és vizelethajto is.
Vizelethajtd, vesetisztitd, vesekd oldd teak fontos alkotorésze.
Kbhogéselleni tea-keverékben hasznaljak.

Levele, viraga, termése j6 teanak. Sziv —és keringési panaszok
gyogyszere.

Teaja megfazaskor j6 izzaszto, koptetd.

Légzbszervi megbete-gedések, rekedtség, kohogés, asztma
gyogyitasara hasznalatos teakeverék.
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A fliszerek végteleniil valtozatos aromadja, vitamin €s dsvanyianyag tartalmuk nélkiilozhetetlen a
konyhéban. A legjobb, ha egészben vésaroljuk, és csak felhasznalas eldtt 6roljiik, vagy reszeljiik
Oket. Az Orolt fliszert levegds helyen taroljuk.

A fiiszerndvények emeljék ki, erésitsék az étel karakterét, de nem nyomhatjak el azt. Altalaban
jobb, ha frissen hasznaljuk oket, bar példaul a szurokfii, a kapor, a zsdlya, a majoranna ¢s a
babérlevél jol eltarthatd. A szaritandd fiiszerndvényeket viragzas elétt szedjiik, €s hiivos arnyékos
helyen szaritjuk. Ha megszaradt, elmorzsoljuk, €s szellds hiivos helyen taroljuk 6ket.

LESTYAN

Népies neve: levescsik, orvosi lestyan
Latin neve : Levisticum officinale K.

A lestyan mar az o6korban és a kdozépkorban kedvelt fiiszer volt. Nagy Karoly frank kiraly és romai
csaszar hires ,,Capitulare” —jaban elrendelte a novény termesztését. Régebben a falusi kertekben
gyakran iltették, és mind friss, mind szdraz allapotban egyarant hasznaltdk. Napjainkban csak a
gyokere (Levistici radix) hasznalatos és ez szarazon, vagott allapotban keriil a kereskedelembe.
Jellemz0 erds, zellerre emlékeztetd, fiiszeres illati ndvény.

[116 olajat, cukrot, gumit és angelikasavat tartalmaz.

Intenziv aromdja miatt haszndlatanal legyiink Ovatosak, €és jol zar6 edényben tartsuk. Egyes
orszagokban leves, fozelék, salatdk és diétas ételek fliszerezésére hasznaljadk. A 1likér —és
konzervipar jelentOs fliiszere.

Tedja nagyon jo gyomorerdsitd, emésztést serkentd, vizelhajtd. Vese —€s epekotedk alkatrésze, de jo
hazi szer nikotin —¢s alkoholmérgezéseknél.

KAPOR

Népies neve: fiiszerkapor, uborkafii
Latin neve: Anethum graveolens L.

A Foldkozi-tenger vidékérdl keriilt hozzank ez a régi id6k ota hasznalt fliszer. Nagyiizemben és
kertekben is termesztik. Zold virdgos része nyersen €s morzsolt allapotban, szarazon, valamint
magva hasznalhat6 fliszerezésre. A magyar konyha kedvelt fiiszere. Jellegzetes, altalanosan ismert,
0ssze nem téveszthetd, athatdé nehéz aromajat illdolaj-tartalmatol nyeri. Sokoldalu felhasznélasa az
egész vildgon hires fiiszerré avatta.

Ismert, hogy vele pompas izli kaporszdsz készithetd fott marha —¢és tyukhushoz, hisgombdcokhoz,
kiilonb6z6 hal -, rdk -, csigaételekhez. Ezen kiviil levesek, fozelékek, salatak, egyes gombacételek,
korozottek, sajtételek, martasok izesitésére, valamint kovaszos uborka paprika, savanyt kaposzta és
tok eltevésénél hasznaljak. Aromadja forrd zsirban vagy rantdsban jol érvényesiil. JO tejfeles
tokfozelék és toltott tok el sem képzelhetd nélkiile. Ha székelygulyast talalaskor frissen vagott
kaporral meghintiink, kiilondsen izletes lesz. Hasznalatdval azonban takarékoskodjunk, mert
kiilonben fanyar, kesernyés izt ad az ételnek.

KAKUKKFU

Népies neve: balzsamfii, démutka, kakucskafii,
mezei vagy kerti kakukkfii, timian, tomjénfii.
Latin neve : Thymus serpyllum — vulgaris L.
Hazank majd minden szarazabb, fiives részén vadon is el6fordul, de a kertekben és gazdasagokban
is termesztik.
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Mindkét fajta sokoldaluan hasznalt fiiszer. Kellemes, jellemzé kamforos illata és aromas izl
fliszerndvény. Mar az egyiptomiak és a gordgok is kedvelték, de jabban majd minden orszag
konyhareceptjeiben felfedezhetd. A francia konyha nélkiilozhetetlen fiiszere.

Vagott vagy morzsolt allapotban keriil a kereskedelembe. Altaldban majorannaval, rozmaringgal,
babérlevéllel, szerecsendioval és zsalyaval egyiitt izletes. Sajatsagos aromdja miatt 6vatosan kell
hasznalni, mert csak kis adagban élvezhetd, kiilonben erds illatdnal fogva megvaltoztatja az étel
eredeti jellegét. Ertékes aromajanak megdrzése végett jol zard edényben tartandd. Nalunk ma
méltatlanul melldzik, pedig régebben kedvelt, specidlis iz-hatasokat értek el vele. Felhasznalhato
nchezebben emészthetd leveseknél (bab-, bors6-, burgonya-, paradicsom-, hal-, kaposzta),
burgonyafdzelékben, salataknal (burgonya -, zeller-, paradicsom-, paprika) és baromfi- marhasiiltek,
erdélyi tokany, iiriicomb, vadas ételek, toltott kaposzta, véres és majas hurka, kolbaszaruk,
halételek, vorosbor-martas fliszerezésére. Kiilfoldon a kordzottek divatos izesitdje. A pikdns ételek,
a tidévagdalék és méjkeverék lelkének is nevezik. Ertékes alkatrésze a ndvényi ecetnek.
artalmatlan fiiszer, és ezért diétas ételeknél nyugodtan illatosithatunk és izesithetiink vele.
Fliszerhatasa mellett kitling étvagygerjesztd, gyomorjavitd, gorcsoldo, kohogéscsillapitd, szélhajtd
is. Fiirdvizekben illatos és frissitd hatasa.

I1ZSOP

Népies neve : izsopfil, kerti izsop
Latin neve:Hyssopus officinalis L.

A Foldkozi-tenger vidékérdl keriilt hozzank ez a kissé kdmforos, fiiszeres illata és enyhén kesernyés
izl fliszernovény. Mar a bibliai zsoltarokban is szerepel a novény neve. Kiilfoldon gyakrabban,
nalunk ritkabban haszndljdk mind friss, mind szaraz allapotban.

Burgonya, zeller, petrezselyem, hus —€s halsalatak, burgonyas ételek, pecsenyek és egyéb husételek
finom fliszere, izesitdje. Husok pacolasara is kivaldan alkalmas. A ndvényt €s illo olajat a konzerv —
¢s likdripar is hasznalja.

I116olajat, glikozidat, cseranyagot, keserli anyagot, gyantat, cukrot tartalmaz. Jol elzarva tartando!
Kohogéscsillapitd, vérnyomasemeld, asztmds-hurutos bantalmakat sziintetd, szélhajto,
gyomorerdsitd, izzadascsokkentd hatasa van.

BAZSALIKOM

Népies neve: bazsalikum, kerti bazsalikum, kiralyfli, németbors
Latin neve: Ocimum basalicum L.

Eredetileg Dél — Azsiabol, Perzsiabol és Afrikabol keriilt nemrégen hazankba. Hamarosan itthon is
kedvelt kerti, cserép-és fliszernovény lett a népszeri és jellegzetes illati bazsalikom. A nagy
kereslet miatt ma mar nagy teriileteken termesztik a dus aromdju, z6ld szint, kis levelil és fehér
viragu valtozatat.

Kellemes, szegfiiszegre emlékeztetd, fanyar illatt, pikans izli fliszernovény, mely illoolajat,
csereanyagot, szaponint ¢€s keserii anyagot tartalmaz.

A bazsalikom 4ltalanosan ismert és kedvelt fiiszer, mely a kereskedelemben morzsolt allapotban
keriil forgalomba. Térolaskor iigyeljiink arra, hogy fénytdl dva, [égmentesen legyen lezarva!
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TORMA

A szinte valamennyi konyhakertben megtalalhaté fiiszernovénynek a kellemesen csipds izl
gyokerét hasznaljuk. Két fajtaja ismert: a sima héju, fehér szinti, kevésbé csip0s, €s a kékes szinl,
érdes héju, erdsen csipds. A frissen reszelt gyokér erds aromdju, illéolaja konnyeket csal a
héaziasszonyok szemébe. Erdemes reszelés kozben iddnként egy darab kenyeret tartani az
orrunkhoz. Ha megreszelve pihentetjiik, a torma veszit a csipSsségébdl. Altaldban kolbaszokhoz,
sonkahoz, f6tt marhahushoz, halakhoz €és kocsonyahoz kinaljuk. Hasznalhatjuk ecetes zdldségek
készitéséhez, mert izesit, és egyuttal az eltarthatosagot is kedvezden befolyédsolja. A torma kivalo
étvagygerjeszto, gyomorkarbantartd, raadasul a vérkeringést is serkenti.

BABERLEVEL

Népies neve: albertlevél, szagos levél, biirbérfa, illatfa
Latin neve: Laurus nobilis L.

A legrégebben ismert és igen elterjedt fiiszerek kozé tartozik. Kis-Azsiaban és a Foldkozi-tenger
vidékén vadon, de fdleg kulturankban eléforduld 6rokzold cserje vagy fa levele szolgéltatja ezt az
értékes karakterti fliszert. Régen a dicsdség, a hirnév €s a gydzelem jelképe volt.

A feliil fényes, alul matt, bOrszeri, landzsa alakt levelek jellemzd fiiszeres szaguak és kesernyés
iztiek. Illdolajat, csersavat és keserli anyagot tartalmaznak. Ugyeljiink arra, hogy lehetSleg
jellegzetesen aromas, szarmentes ¢és zoldes szinii leveleket vasaroljunk.

Olasz-, Francia- ¢és Spanyolorszagb6l jut a hazai kereskedelembe Nalunk iiveghdzakban
disznovényként is lathato. A babérlevelet felhasznéalhatjuk levesek (tojas-, burgonya-, savanyt-, hal-
, paradicsom-, hus), f6zelékek (burgonya-, savanyu tojas), sz6szok, pacok, martasok, kolbaszaruk,
stiltek, aszpik, kocsonya készitésénél, valamint téli uborka, zdldparadicsom, tok és kaposzta
eltevésénél, halhisok marindldsanal. Kiilonlegesen aromas izt kdlcsondz az egybesiilt sertés-¢s
marhahusnak is, ha paroléds kdzben a levébe tesziink egy-egy babérlevelet.

ANIZS

Népies neve: dnizsmag, illatos anizs,
kozonséges anizs, illatos komény
Latin neve: Pimpinella anisum L.

A Foldkozi-tenger mellékérdl szarmazd, nalunk termesztett egyéves, illatos novény. 3,5 - 5 mm
hosszl, sziirkésbarna szinii termése a fliszer, melyen gyakran a kocsanyrész is megtalalhato.
Jellemzo kellemes illata, a koménymagra emlékeztetd, de annal erésebb szagu, édesen aromas iz
fiiszer.

Mar az okorban is haszndltdk az egyiptomiak, mint fliszert. Dioskurides, Plinius és Nagy Karoly
irasaikban emlitik izét és gydgyerejét. Az anizstermések illoolajat, zsiros olajat, fehérjét, cukrot
tartalmaznak.

Mint fliszert az egész vildgon sokoldalian hasznaljadk fel. A volt Szovjetunidban nemzeti
fiiszerként értékelik.

Felhasznalhato vordskaposzta-, sargarépa-, tok-, cékla-, stb. fézelékekben. Vadas ételek, martasok
izét elényosen érdekessé tehetjiik egy paranyi anizzsal. Edességeknél: gyiimolcskompotok, édes
rizs, kohogés elleni cukorkdk, pudingok és egyes vidékeken kenyérsiitésnél, sos sliteményeknél is
hasznaljak. Italokban is kozkedvelt: puncsok, szirupok, likorok.

Gyogyhatasa miatt étvagyjavitd, emésztést serkentd, vértisztitd, hurutoldo, idegerdsitd, felfivodast
szlintetd, gyomor-, bél- és epebantalmak elleni szerként is hasznaljak, de az egészséges ember
szdmara is hasznos fliszer. A gyermek gyogydszatban mint szélhajtd, szinte nélkiilozhetetlen.
Gyodgyszerekhez iz javitoként is adjak.
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Chili

Nagyon erds paprikafajta. Noveli az emésztés tlizét, de nagymértékben nem egészséges.

Edeskémény termés

A Foldkozi-tenger mellékérdl szdrmazo, hazankban is termesztett illatos ndvény hosszukas,
vildgosbarna, anizsra emlékeztetd izii magja. Indidban szarazon serpenyOben megpiritva, étkezés
utan ragesaljak. Igy fogyasztva frissiti a leheletet, és segiti az emésztést.

Gyombeér

A friss gyombér nem helyettesithetd Orolt szaraz gyombérrel, mert ize erdsen eltér attol. Kis
mennyiségben gyodgyitja a gyomorfajast, tedja pedig kivalé meghtlés ellen.

Kakukkft

Tartalmazza a thymol nevii esszencialis olajat, amely nélkiilozhetetlen zsirok emésztésénél.

Kardamom

A gyombérek csaladjaba tartozd, 3 m magasra is megnovo novény sziirkéssarga, v. barnas szini
illatos magvakat tartalmazo termés. Rizses ételek, tejédességek izesitésére hasznaljak. Segiti az
emésztést, és étkezés utan szétragva frissiti a leheletet.

Koriander

Kerek bézs szinii illatos magok. Altalaban érolve hasznaljak. Friss tavaszi jelleget kélesonoz az
ételeknek. Szélhajto, emésztést javitd hatasu.

Lepkeszegmag

Sargasbarna 2-3 mme-es szdgletes magok, melyek igen kemények. Zsiradékban, vagy szarazon kis
ideig piritani kell, mert kisiil beldle a keményitd, és igy finom aromaja lesz. Csak igy hasznaljuk!

Menta

A két leggyakrabban eléforduldé mentafajta a borsmenta és a fodormenta. Leveleik Udit6 izt
kolcsondznek az italoknak. Stimulélja az emésztdesatornat, €s csillapitja a hanyingert.

Mustarmag

Legerdsebb a fekete mag. A fehéret fliszerként hasznaljak. A mustarkrém alapja.

Szegfiibors

A pimenta cserje szaritott termése. Martdsokhoz, pikéns izek készitésé¢hez hasznaljak.
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Szegfiiszeg

Tropusi vidékeken honos és termesztett fa megszaritott, finoman rancos barna virdgbimboi.
Flszeres illata, kesernyés és fliszeres izll. Tisztitja a vért, segiti az emésztést, és helyi érzéstelenitd
fogfajas esetén.

Oregano (szurokfii)

A majoranna vadon termd alakja. Leginkabb a paradicsomos, a sajtos és a babos ételekhez
hasznaljak.

Safrany

A safrany a krokusz bibéje, a fliszerek kiralyaként is emlegetik. Igen draga, azonban még egy kevés
is sokaig elég.

Izét kiemeli, ha szarazon kissé megpiritjadk, majd egy evOkanal tejben eldorzsolik a szalakat.

Gorcsoldo, festd, szemgyogyitod hatasat ismerik.

Szerecsendio

Tropusi vidékeken termesztett fa magallomanya. Kellemes illatd, sajatsagos - égetd, fiiszeres izii.
Legjobb frissen reszelni az ételbe, mert 6rolve hamarosan elveszti az izét. Emésztési zavarok
ellenszere.

Tarkony

Igen jellegzetes iz(i fiiszerndvény. Leggyakrabban levesekhez, saldtdkhoz hasznéljuk. Francia
valtozata a legjobb.

Turbolya

Legjobb, ha frissen hasznaljuk, és csak talalas eldtt tessziik az ételbe, mert fézéskor elveszti
aromajat. Leginkabb konnyi ételekhez illik.

Zsalya

A gazdag izl ételek kivalo ellenpontja, de el is nyomhatja zamatukat. Bab- és borsoételekhez
hasznaljuk.

Zsazsa

Foleg salatak készitéséhez hasznaljak. A téli honapokban szaritva igen jol eltarthato.
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ELELMISZERADALEKOK

(A Diisseldorfi Egyetem Gyermekklinikéjanak kozlése alapjan)

1. Artalmatlan adalékok: E

100,101,103,104,105,111,121,122,126,130,132,140,151,152160,161,162,163,170,174,175,180,181,
200,201,202,203,236
237,238,260,261,262,263,270,280,281,282,290,300,301,303305,306,307,308,309,322,325,326,327,
331,332,333,334,335

336,337,382,400,401,402,403,404,405,406,408,410,411,413
414,420,421,422,440,471,472,473,475,480.

2. Gyanus adalékok:

E 125, 141, 150, 153, 171, 172, 173, 240, 241, 477.

3. Veszélyes adalékok:

E 102,110, 120, 124 (szinezék)

4. Egészségkarositok

- Bélpanaszok: E 220, 221, 223, 224
- Emésztési zavarok:
E 338,339, 340, 341, 450, 461, 465, 466
- Borbetegségek: E 230, 231, 232, 233
- A BI12 vitamin karositasa: E 200
- A koleszterin karositasa: E 320, 321
- Idegérzékenység: E 311, 312
- Jégkrém: E 407
- Szajpenész, majgyulladas: Etkezési sav, A legveszélyesebb rakkelto.
Tartalmazzak: Schwepps citrom, Amora mustar, Mezzo — mix, rakkonzerv, Bondel sajt,
dobozos gomba, Stollwerck (szaloncukor, édességek), tiditok.

5. Rdkkelt6 adalékok: E 131, 142,210, 211, 213, 214, 215, 216, 217, 239.

Vigyazat: Az [E 123 fokozottan rakkelto!!!
(Az USA —ban és a volt Szovjetuni6 teriiletén mar betiltottak.)

A kovetkez6 adalékokra az alabbi élelmiszerekben tigyelni kell: E 123, 110

Mamba, gumimacik, Trees, Smarties, Haribo, Csokigolyok, Zott, tejszines puding.
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