FORMENZA KFT

A NYERSANYAG NORMAK, KALKULACIOK
4-ADAGRA KISZAMOLVA

A KALORIATABLAK 1 ADAGRA KISZAMOLVA




Meggyleves

Hozzavalok:

2 1 viz,

30 dkg meggy,

4 ek. cukor,

1 cs. vanilias cukor,
pici so,

2 csapott ek liszt,

1 dl tejfol,

2-3 szegfliszeg.

Elkeszités:

A hideg vizbe beleteszem a megmosott és kimagozott meggyet, a cukrot, a vanilids
cukrot, a sot, a szegfiiszeget és ezt felforralom, megf6zom. Ha megfétt, a lisztet 6sszekeverem
egy pici vizzel, hogy csomomentes legyen és a leveshez ontom. A tejfolt egy pici 1ével

felhigitom, majd ezt is a leveshez 6ntom. Ha kell még utanaizesitek, és 6sszeforralom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  |kcal fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat(g) rost(Q)
Meggyleves 1108 264 5,2 41 49,9 0,4



Siilt csirkecomb

Hozzavalok:

4 egész csirkecomb,

2 ek olivaolaj,

1 dl csirke csontlé (leves is lehet),
1/2 dl fehérbor,

3-4 gerezd fokhagyma (izlés szerint),
1 ek mustar,

0,5 kg burgonya,

SO,

Csirke fuszerkeverék.

Elkeszités:

A csirke combokat megtisztitjuk, (a bért nem kell lehtizni, ez ropogodsra siil!) Mindkét

oldalat megsézzuk. (A soval vigyazni kell, mert a huslé is s6s) A combokat beletessziik

tlizallo talba, vagy tepsibe. A huslébe beletessziik a zuzott fokhagymat, a mustart, jol

osszekeverjiik és a husra ontjlik,(nem kell, hogy ellepje)megszorjuk csirke fliszerkeverékkel

és egy €jszakara a hiitébe tessziik. Masnap a hust a siitdbe tessziik (kdzépre, hogy az alja és a

teteje egyforman siiljon),és félkészre siitjiik. Mikor mar siilni kezd a hust locsoljuk meg a és

1d6kozonként a levével is. Kozben a megtisztitott burgonyat kockara vagy cikkekre vagva

megfozziik,(nem egész puhara. Készre siitjiik, ha a hust ropogosra akarjuk siitni a felsd részét

egy kicsit még megpirithatjuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  energia (kj)  |kcal

szénhidrat (g)

Csirkestilt 1966 468 |53,0



Burgonyakrém leves recept

Hozzavalok:

0,5 kg burgonya,

1 csésze Osszevagott hagyma,
6 cs. viz,

2 cs. forralt tej,

SO,

bors,

3 ekandl teavaj,

piritott kenyérkocka.

Elkeszités:

Kis darabokra vagjuk a burgonyét, vizben forraljuk a hagymaval egyiitt, amig meg nem
puhulnak ( kb. 30 perc ). Atturmixoljuk, visszatessziik az edénybe. Belekeverjiik a tejet, sot,
borsot majd ismét jol elturmixoljuk. Kb. 20-30 percig forraljuk, amig bestrisodik. Levessziik

a tizrdl, belekeverjiik a vajat, kockakkal talaljuk.

Az étel kaloria tablazata:

energia szénhidrat | rost
(kj) (9) (9)
Burgonyaleves 1315 313 6,6 11,4 44,0 0,7

Megnevezés kcal fehérje(g) |zsir (g)



Zoldborsofozelék

Hozzavalok:

500 g friss, vagy mélyhiitott zoldborso
80 g vaj

50 g liszt

2 csomag petrezselyemzold

2 dl tej

csontlé

sO

orolt bors

cukor.

Elkészites:

A felengedett vagy friss z0ldborsot vajban addig paroljuk, mig a "bére" enyhén meg nem
rancosodik.
Megszorjuk finomra vagott petrezselyem zolddel, majd liszttel néhany percig athevitjiik.
Tejjel, csont 1ével felenged;iik, ¢s kiforraljuk.
Beizesitjiik Gigy, hogy kissé édeskés, iide izli fézelék legyen. Ugyeljiink arra, hogy martas
strliségli, allomany( legyen, azaz ne legyen se tal sirli, se pedig folyos.
A f6zelékhez feltétnek adhatunk siilt husokat, porkoltet, vagdaltat, bundas zsemlét, tiikortojast

¢s még sok finomsagot.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) [rost(Q)
Zoldborsofozelék 1593 379 16,7 11,6 49,5 5,4



Rantott csirkemell recept

Hozzavalok:

2 kicsi csirkemell,

1 tojas,

izlés szerint so és torott fekete bors,
kevés liszt,

5 dkg zsemlemorzsa a bundézéashoz,

0,050laj a stitéshez.

Elkeszités:

A csirkemelleket kicsontozom, lebdrdzom és 4 darabra vagom, majd huskalapéccsal kissé
megveregetem. Megs6zom, meghintem borssal, és lisztbe martom. Ezutan a felvert, gyengén
sozott tojasba forgatom, majd a elkevert zsemlemorzsaba hempergetem és bo, forrd olajban,

takaréklangon szép pirosra siitom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) zsir(g) |szénhidrat(g) |rost (Q)
rantott csirkemell |1966 468 |53,0 26,6 0,7 0



Zoldségleves recept

Hozzavalok:

50 dkg vegyes leveszoldség,

1 1 csontlé vagy huslé (vagy 2 marhahusleves-kocka),
1 csokor petrezselyemzold,

2 evokanal olaj,

1 mokkaskanal 6rolt fehér bors,

kevés s0. A galuskahoz: 1 tojas,

2 pupozott evokanal liszt,

csipetnyi soO.

Elkeszités:

A zoldségeket megtisztitom, majd vékony csikokra vagom és a felforrositott olajon, allandd
keverés kozben megpiritom. Ha a zoldség zsirjara siilt, vagyis elparolgott a leve, a liszttel
meghintem, és egyiitt piritom 1 percig. Ezutan apranként felontdom a huslével. Kevergetve
felforralom, és a borssal fiiszerezem. egy merdkanalnyi levessel, és egylitt tovabb forralom.
Kozben a galuskahoz a tojast gyengén felverem, és annyi lisztet teszek hozza, hogy még lagy
maradjon a massza. Megs6zom, és mokkaskanallal apro galuskékat szaggatok beldle a
forrasban 1év6 levesbe. Ha a galuska mind feljott a leves szinére, meg is fott. Ekkor
meghintem a nagyon finomra metélt petrezselyemzolddel, és jol felkeverve, feddvel

letakarom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj)  kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost (Q)
Zoldségleves 494 118 /10,9 1,8 13,7 1,0



Rizses hus recept

Hozzavalok:

40 deka sertéshus,

24 deka rizs,

8 deka zsir,

1 z6ldpaprikal paradicsomkis, csomo zdldpetrezselyem,

torott bors, so.

Elkeszités:

A hust apro kockdkra vagjuk ¢és feltessziik foni 1 liter vizben. Ha forr, leszed;jiik a habjat és
vagott vegyes, ¢és a zOldpaprikat paradicsomot hozzatéve megsdzzuk, megborsozzuk, majd
lefedve, szép lassan puhdra fézziik. A megmosott és lesziirt rizst a 8 deka zsiron jol
atforrositjuk. Ha sargulni kezd, hozzdadjuk a finomra wvagdalt zo6ldpetrezselymet és
belekeverjiik a zoldséges hust a 1ével egyiitt. Lefed;iik, siitdbe tessziik, 15-20 percig paroljuk,
mig a rizs szépen megdagad. A his leve nem lehet tobb, a rizs kétszeresénél.

Bérmilyen salatat adhatunk hozza.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  kcal |fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost(g)

Rizseshus 395 94 |23,3 5,3 4.0 1,4



Husleves

Hozzavalok:

Vegyesen diszn6- és marhahus,csontok,

5 sargarépa,2 fehérrépa,

3-5 apro fej voroshagyma,4-6 gerezd fokhagyma,
1-2 karalabé,1 zeller,

1-2 ké&posztatorzsa,

10 dkg igen apr6 gomba,

0,03vegeta,40-50 szemesbors,

1 szerecsendio kettévagva,

késhegynyi fehérbors,petrezselyem, zellerlevél,

s0, egész bors

Elkeszites:

A hust és a csontokat forrald par percig, amig mar tobb habja nem lesz, majd mosd le és
tedd fel tiszta vizben. Tedd bele a "fehér" zoldségeket (fehérrépa, karalabé, kaposztatorzsa)
felvagva, a petrezselymet ¢€s zeller zoldjét egészben. Kislangon, fedd alatt kell f6zni, éppen
csak forrjon, legalabb 6 Ora hosszat. A levét utdna kell tolteni kb. féloranként, kiilonben a hus
¢s a z0ldség nagyon sos lesz. Két 6ra fovés utan tedd bele a kolbaszt és kostold meg, kell-e
még vegeta. Masfél oraval a befejezes elott kostold meg, izesitsd, ha kell és tedd bele a
sargarépat, félora mulva a hagymat, fokhagymat és gombat, az utols6 félorara pedig a
brokkolit, kelbimbot és karfiolt. Arra tigyelni kell, hogy ezek a félorak tisztan a forras idejét
jelentik. Ha kész, félorat hiilni hagyjuk, majd kiszedjiik a hust és a zoldséget kiilon talra, és a
levest finom szlirén lesztirjiik.

Cérnametéltet, vagy daragaluskat adjunk hozza levesbetétnek.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal |fehérje(g) |zsir (g) |szénhidrat (g) |rost (Q)
Husleves csigatészta 494 118 |10,9 1,8 13,7 1,0



Sertés karaj Dubarry modra

Hozzavalok:

80 dkg sertés karaj,

8 dkg liszt,

2 dkg paradicsompiiré¢,

8 dkg vaj,

5 dkg zsir,

40 dkg kelvirag (karfiol),
8 dkg kemény sajt,

2 dkg zsemlemorzsa,

2 db tojas,

sO.

Elkeszites:

A sertéskarajt szeletekre vagjuk, gyengén kiveregetjiik. Soval izesitjiik, lisztbe forgatva
kevés zsiradékban minden oldalat atsiitjiikk. Siitélapra helyezziik. A puhdra fott, rozsaira
szedett kelvirdgot a husokra halmozzuk. Hollandi martast készitiink: a vajat felhevitjiik,
beletessziik a lisztet, és habzésig keverjiik. Folyamatos keverés mellett felontjiik a forrd tejjel,
a tlizhely szélére huizva beledolgozzuk a tojasok sargdjat. Soval, szerecsendidval izesitjiik. A
martassal egyenletesen atvonjuk a kelviragot, kevés zsemlemorzsaval ¢€s reszelt sajttal

megszorjuk, vajdarabokat csipegetiink a tetejére, €s vilagos pirosra siitjik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost (g)
S. karaj Dubarry 1453 346 19,7 28,2 0,7 0



Petrezselymes burgonya

Hozzavalok:

1 kg ujburgonya,
1 csokor petrezselyemzold,
4 evOkanal olaj,

izlés szerint sO.

Elkeszités:

A burgonyat megpucoljuk és kockdkra vagjuk. Egy labasban felmelegitjik a zsirt, és
ratesszilk a burgonyat. Soézzuk, megszorjuk az ételizesitével és az aprora vagott
petrezselyemzdlddel. Jol atkeverjiikk, majd kevés vizzel felontjiik és fedd alatt hagyjuk kis

langon parolddni. Siirlin megkeverjiik, ha kell, pici vizet Ontiink ald és puhara f6zziik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) | kcal |[fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost(g)
Petr.Burgonya 850 275 |7,6 1,7 42,0 1,3



Bableves fiistolt csiilokkel

Hozzavalok:

1 nagyobb flistolt csiilok,20 dkg szaraz bab,1 szal sargarépa,l szal petrezselyemgyokér,
1 csokor petrezselyemzold,1 csokor tarkony (vagy 1 evOkanal szaritott tarkony),
1 dl tejfol, 1 teaskanal liszt,1 evékanal tarkonyecet,1 gerezd fokhagyma,

1 evOkanal reszelt voroshagyma

Elkeszites:

A csiilkot alaposan megmossuk, €és az atvalogatott szaraz babbal egyiitt hideg vizbe aztatjuk.
Masnap a csiilkot friss vizben olyan puhara f6zziik, hogy a csontja kicsusszon beldle. Levébol
kivéve kicsontozzuk, és feldaraboljuk. A csiilok f6zdlevét finom sziiron atszilirjiikk, majd a
babot beletéve, kuktaban puhara fozziik. (A levet annyi vizzel egészitjiik ki, hogy legalabb
masfél liter legyen.) Aki nagyon szereti a csiilkds bablevest, de gyomor-vagy epebetegsége
miatt nem ehet beldle, szanjon ra 15 perccel tobbet, és a bedztatott babszemekrdl szedje le az
emészthetetlen héjat. Ha a bab feldzik, egy mozdulattal le lehet szedni a héjat, és a hé¢ja nélkiil
mar konnyen emészthetd. Ha a bab majdnem puha, a megtisztitott és hasabokra vagott
z0ldséget, a reszelt voroshagymat, a tisztitott €s szétztzott fokhagymat is hozzaadjuk, és még
10 percig fozziik. A lisztet simara keverjiik a tejfollel, az aprora metélt petrezselyemmel és
tarkonnyal, belekeverjiik a tarkonyecetet, és a forrdsban 1évé levest behabarjuk vele.

Beletessziik a darabokra vagott csiilokhust, felforraljuk, izesitjiik kis cukorral és talalhatjuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  |kcal fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat(g)  rost(Q)
bableves 1447 345 18,4 11,1 40,5 1,0



Kokuszgolyo

Hozzavalok:

25 dkg porcukor,
25 dkg kokuszreszelék,
2 evokanal kakao,

2 evOkanal citromlé,

25 dkg keksz

Elkeszites:

A daralt kekszet kokuszreszelékkel, kdzben kakadval és citromlével izesitjiik. Ebbdl a
masszabol golyokat formazunk, €és mindegyik kozepébe 1-2 szem mazsolat tesziink.

Kokuszreszelékben megforgatjuk, és talalasig hiitében taroljuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  energia (kj) |kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) rost (Q)
kokuszgolyo 1148 273 19,2 7,4 40,7 0



Burgonyafozelék

Hozzavalok:

80 dkg nyers burgonya tisztan mérve
6 dl tej

2 dl tejfol

2db babérlevél

1 evokanal finomliszt

1 pipozott teaskanal so

1 mokkaskanal 6rolt fehérbors.

Elkeszités:

A burgonyat hamozas utdn egyforma kis kockdkra apritom, és a tejet radntve megsdzom,
majd puhéra f6z6m. A belekeverem a lisztet és a torott fehérborsot, ezutan folytonos keverés
kozben bestiritem vele a tejes burgonyat, végiil meghintem a megmosott és finomra apritott

petrezselyemzodlddel. Otpercnyi forralds utan lezarom alatta a langot.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) \zsir (g) |szénhidrat (g) |rost (Q)
Burgonyaf6zelék, tejfeles 1514 360 7,5 13,4 50,0 1,3



Siiltoldalas

Hozzavalok:

0,80kg sertésoldalas
2 dkg s6

1 dlI étolaj

1 dl ketchup

0,1 kg vor. hagyma
0,001 fokhagyma

bors, paprika, paradicsom 1-1 db

Elkeszites:

A sertésoldalast egyben megmossuk és sozzuk. a ketchuppal, a és a kendtollal a hus
minden oldalat bekenjiik vele, majd allni hagyjuk egy o6rat. Forr6 siitdben tepsiben vagy romai
talban kevés olajon és 1 dl vizzel parolva siitjiik, a paprikaval és a paradicsommal.. Gyakran
kenegetjlik az elkészitett keverékkel, locsolgatjuk a sajat levével.s6zzuk borsozzuk. Masfél-
két 6ra mulva, mikor a csont és a hus levalik, kivessziik a siitobol. Néhany percig pihentetjiik,

majd kihuzgaljuk a csontokat. A hust szeletelve, forron talaljuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  |kcal fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat(g) rost(Q)
Siiltoldalas 592 141 10,9 8,4 4,5 0



Karfiolleves

Hozzavalok:

40 dkg karfiol

3 dkg zsir

2 evokanal liszt
petrezselyemzold
s0,t0rott bors, 1 dl tejfol.

A csont léhez:

30 dkg csont,

10 dkg sargarépa,

10 dkg petrezselyemgyokér,
5 dkg zeller.

A galuskahoz:

8 dkg liszt,1 tojas.

Elkeszités:

A karfiolt megtisztitom, rdzsaira szedem ¢és alaposan megmosom. A csontot €s a zoldségeket

s0s vizben megf6zom, majd leszirom. A petrezselyemzdldet finomra vagom. A

karfiolrozsakat puhara f6z6m a csontlében. Ezalatt vilagos, petrezselymes rantast készitek. A

levest besiiritem a rantdssal, megsdzom, és torott borssal fiiszerezem. A lisztet és a tojast

Osszekeverem, és galuskakat szaggatok a forrasban levé levesbe. Végiil fokozatosan

hozzaadom a tejfolt.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  energia (Kj)
Karfiolleves 998

szénhidrat (g)



Fiiszeres vagdalt

Hozzavalok:

500 g daralt sertéshts
1 hagyma,

1 gerezd fokhagyma,

1 csokor petrezselyem,
fuszerkeverék,

1 tojas,

2 evokanal olaj,

80, bors.

Elkeszités:

Dolgozzuk 06ssze az aprora vagott hagymat, fokhagymat, hust, sajtot, tojast, fliszereket.
Készitslink beldle pogéacsakat, forgassuk meg lisztben és siissiik ki 5 perc alatt forrd olajban,

majd fedjiik le a serpenydt, vegylik lejjebb a langot és siissiik tovabbi 5 percig.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) | rost(Q)
sertés vagdalt 479 114 10,6 5,6 45 0



Tarhonyaleves

Hozzavalok:

10 dkg fiistolt szalonna
30 dkg tarhonya

80 dkg burgonya

1 nagy fej hagyma

1 kk. pirospaprika
so,bors

2 zoldpaprika,l paradicsom

Elkeszités:

A szalonnat apr6 kockara vagom ¢és a kiolvasztom, sargara piritom rajta a tarhonyat, majd az
aprora vagott hagymat, raszorom a paprikat és felontom 1 dl vizzel. Hozzdadom a paprikat, a
paradicsomot, felkarikdzva. S6zom, majd megkevergetem és felengedem 1 liternyi vizzel.

Felforralom, majd idénként megkevergetve puhara f6zom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal [fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) rost(g)
Tarhonyaleves 713 170 (24,5 6,0 3,3 0



Halrudacskak

Hozzavalok:

240 ml majonéz
citromlé

SO,

fehérbors
tejszin

40 dkg tengeri hal,mirelite

olaj (a slitéshez)

Elkészitése:

A mirelite halrudakat bé olajban kisiitjiik, olajtol lecsepegtet;jiik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal |fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat(g) rost(g)
Rantott halrudak 734 175 3,5 12,1 11,7 0,8



Parolt rizs

Hozzavalok:

300 g rizs,

30 g olaj,

20 g voroshagyma,
15 g so.

Elkeszites:

A megvalogatott, jol eldmosott, és leszaritott rizst felhevitett olajban iivegesre hevitjiik,
majd a rizst, masfélszer annyi forrasban 1évé sos vizzel felengedjiik. Egy cikk voroshagymat
tesziink hozza, feddvel letakarjuk, majd 160-180 fokos siitdben 20-25 percig paroljuk. Biztos
nem ¢ég le, ,,porgds", puha lesz. A szemek nem lesznek tapadosak. Husvilldval a rizst
fellazitjuk, a hagymat eltavolitjuk, majd megforméazva a sziizsiilt mellé¢ talaljuk. Finomra

vagott, lide petrezselyemzolddel meghint;jiik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj) kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost(Q)
Rizskoret 1505 358 6,4 8,2 62,4 0,4



Szarnyas raguleves

Hozzavalok:

A leveshez:"s tytk

25 dkg sargarépa

20 dkg petrezselyemgyokeér

1 zellergumd

15 dkg gomba

10 dkg z61dborso

10 dkg Karfiol

6-8 bors

1 csom¢ petrezselyemzold

sO.

Elkeszités:

A tytkot és a zoldségféléket megtisztitom. A petrezselymet finomra vdgom. A megtisztitott

megmosott csirkehtis kockdkat, hagyman lepiritomfelteszem fel f6ni. Ha felforrt, leszedem a

habjat. Hozzaadom a megtisztitott kockaravagott zoldségeket, a sot €s a borsot. Lassan készre

f6zom. Amikor a hus és a zoldségek megpuhultak, kiemelem Oket a levesbdl. A zoldséget

vékony csikokra vagom, a. A levest pihentetem, , és ha kell, Gjra megs6zom.

Az étel kaloria tablazata

Megnevezés energia (kj)

Szarnyasraguleves 1411

kcal |fehérje(g)
336 21,2

szénhidrat (g)



Granatos kocka

Hozzavalok:

20 dkg nagykocka tészta,

40 dkg burgonya,

1 nagy fej voroshagyma,

4 evokanal olaj,

1 evékanal piros fliszerpaprika,

1 mokkaskanal torott fekete bors,

izlés szerint sO.

Elkeszites:

A tésztat a szokdsos modon megfézom és lecsopogtetem. Kozben a burgonyat megmosom
¢s héjaban megfézom. Még melegen meghamozom, és a tésztakocka nagysagahoz hasonlo
kockakra vagom. A megtisztitott voroshagymat finomra 6sszevagom, €s a felhevitett olajon
iivegesre fonnyasztom. A tlizrdl levéve belekeverem a pirospaprikat meg a borsot, és azonnal
radntok 1 evOkanal vizet. Ezutan adom hozza a f6ttburgonya-kockakat. A tlizre visszateszem,
¢s a burgonyat kiss¢ megpiritom. Ezutan beleforgatom a fott tésztat, és eldmelegitett, forrd
siitdben ropogos kérget siitok a tetejére. Salata vagy ecetes savanyusag nélkiil vétek az

asztalra tenni.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal |fehérje(g) zsir(g) szénhidrat(g) rost(g)
Granatos kocka  |1514 360 (7,5 13,4 50,0 1,3



Lencsegulyas

Hozzavalok:

40 dkg marhaldbszar

0,2 kg lencse

15 dkg voroshagyma

5 dkg sertészsir

60 dkg burgonya
fiszerpaprika,
fokhagyma,koménymag
sO,lecso vagy friss zoldpaprika
paradicsom

fel csomo petrezselyemzold.

Elkészités:

A marhahtst megmosom, kis kockakra apritom. A vOréshagymat finomra vagom, és a

zsirban iivegesre parolom. Kozben a burgonyat megtisztitom, a hishoz hasonld nagysagu

kockékra vagom. A megparolt voroshagymahoz hozzdadom a fliszerpaprikat, gyorsan

Osszekeverem, kevés vizet ontok rd. Ezutan hozzateszem a hust, 1-2 gerezd fokhagymat (aki

szeretl, szét is nyomhatja), késhegynyi koménymagot. Soval, esetleg vegetaval izesitem,

lecsot, vagy friss paprikat-paradicsomot adok hozza. Parpercnyi piritas utan a lencsét, fél liter

vizzel majdnem puhdra parolom. Ezutan beleteszem a burgonyat, a kaposztat, és készre

f6zOom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj)

Lencsegulyas 1447

szénhidrat (g)
345 18,4



Dan-, Pozsonyi kifli és dios, mdkos bejgli

Hozzavalok:

65 dkg liszt

30 dkg vaj

6 dkg porcukor
1 tojas sargéja
2 dkg élesztd

2 dl tej

csipetnyi soO.

A diétoltelékhez: A maktoltelékhez:

50 dkg did, 60 dkg mak

12 dkg kekszmorzsa 40 dkg cukor

40 dkg cukor 3 dkg mazsola

3 dkg mazsola 2 dkg cukrozott gylimolcs

3 dkg cukrozott gylimdlcs 1 dkg Orolt fahé;

1 citrom reszelt héja 1 citrom reszelt héja

1 dkg 6rolt fahéj 2,5 dl tej.

1,5 dl tej. A tészta kenéséhez 1 tojas fehérje, és

sargaja.



Elkeszités:

A lisztet, a vajat €s a cukrot eldorzsoljiik a két tenyeriink k6zott, majd a kordbban langyos
tejben feloldott élesztovel, tojassargaval, csipetnyi soval jol kidolgozzuk, és a szerint
daraboljuk fel, hogy mit akarunk késziteni bel6le, majd hiitébe tessziik. Ha pozsonyi kiflit,
akkor 3 dekagrammos tésztagolyokat formdzunk, ha bejglit, akkor annyi kis cipdt, ahany
rudat készitiink.
A diotoltelékhez a cukrot a tejjel, mazsolaval, reszelt citromhéjjal felf6zziik, hozzékeverjiik a
daralt diot, a cukrozott gylimolcsoket és az 6rolt fahéjat, majd hagyjuk kihtilni. A maktoltelék
ugyanigy késziil. Pozsonyi kiflinél a kis golyocskakat nyujtéfaval ovalis alakura nyujtjuk,
kozepére 3 dkg tolteléket tesziink, felcsavarjuk és tiszta siitlemezen patko, vagy kifli alaktra
formazzuk. Tetejét és oldalat tojassargdjaval kenjiik be, és langyos helyen kelesztjiik. Amikor
a tojassarga megszaradt, a kifliket tojasfehérjével is bekenjiik, és most hideg helyen
pihentetjiik. Goézmentes, 210-220°C-o0s stitében megsiitjik.
A bejglit ugyantugy készitjiik, mint a pozsonyi kiflit, csak arra figyeljiink, hogy a tészta és a

toltelék sulya a bejgli rudaknal azonos legyen.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost (Q)
Pozsonyi kifli 2587 616 |18,0 16,0 96,0 20,0



Koménymagos leves

Hozzavalok:
1,5 evbkanal olaj
2 evokanal liszt
1 kdvéskanal koménymag
1 kavéskanal pirospaprika
1 kis fej hagyma

SO

Elkeszités:

Egy dionyi voroshagymat vagjunk aprora, rakjuk egy nagyobb zoméncozott edénybe,
szorjunk ré egy csipet sot, adjunk hozza 1 mokkaskanal koménymagot, és 3 evékanal olajon
dinszteljiik par percig. Utdna tegylink hozza 2 evdkanal lisztet, és élénk tlizon piritsuk
zsemleszinlire. Amikor a rantas atforrésodott, szorjunk ra egy kis csokor apréra vagott
petrezselymet, majd vegyiik le a tlizrdl, és tegylink bele 1 mokkaskanal fliszerpaprikat. Ha
langyosra hiilt, lassan engedjiik fel 1,3 liter vizzel, adjunk hozza 1 kavéskanal sot, és idonként
megkeverve forraljuk fel. Ezutan verjiink fel 1 egész tojast, és keverjiik bele a forrd levesbe.
A keverést mindaddig folytassuk, amig a tojas egyenletesen szét nem oszlik a fliszeres 1ében.
Végil f6zzilk még kb. 5 percig, amig a tojasfehérje megalvad. Melegen, piritott

zsemlekockaval talaljuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) zsir(g) szénhidrat(g) |rost(g)
Koménymag leves 1005 239 16,2 11,9 25,2 1,2


http://www.mindmegette.hu/hatarozo/40

Husos-sajtos rakott kocka

Hozzavalok:

25 dkg nagykockatészta

25 dkg daralt sertéshus

10 dkg reszelt fiistolt sajt

1 tojas

2 evokanal paradicsompiiré

4 evokanal olajl evékanal Vegeta
2 gerezd fokhagyma

1 mokkaskanal torott fekete bors,so
a tepsi kikenéséhez 2 evOkanal olaj

2 evOkanal zsemlemorzsa.



Elkeszités:

A tésztat annak rendje-modja szerint megf6zom. Kozben az olajat felforrositom, rateszem a
paradicsompiirét €s egy-két percig kevergetve piritom, majd hozzdadom a zazott fokhagymat,
a daralt hust és a Vegetat. Torott borssal fiiszerezem, majd addig piritom, amig a hus minden
darabkdja megfehéredik. Ezutan raontok egy deci vizet, és befedem. 10 percig parolom.
Hagyom kihiilni. A méar csak langyos huspépbe belekeverem a habosra felvert tojast. Egy
megfeleld nagysagu tepsit olajjal kikenek, és zsemlemorzsaval beszorom. Egy vékony réteg
tésztat elteritek benne. Ezt meglocsolom kevés htsos martassal, és reszelt sajtot szorok ra.
Erre ismét tészta keriil, és a rétegezést addig folytatom, amig csak tart a hozzavalokbol. A
tetejére martasnak és sajtnak kell keriilnie. A tepsit szorosan befedem, és az eldmelegitett
forrd siitébe tolom. 25 percig siitom kdzepes langon, végiil a fedot levéve, vilagosra piritom a

tetejét. Kockakra vagva talalom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) |zsir (g) |szénhidrat (g) rost (g)
husos rakott tészta |1605 356,9 14,4 6,9 94 6,9



Zoldborsoleves recept

Hozzavalok:

80 dkg borso

S5dkg sargarépa

1 szal fehérrépa

1 karalabé

1 hagyma

1-2 szal petrezselyemlevél
zbldpaprika

s0, bors,paprika, majoranna

Elkeszites:

80 dg frissen szedett borsot fejtsiink ki. Tegylink hozzd 2-3 db (kb. 5 dg) kisebb méreti,
el6zdleg megtisztitott és vastag szeletekre vagott primdr sargarépat. Az egészet mossuk meg,
¢s egy zomadancozott edényben 1 evdkandl étolajon dinszteljik kb. 5 percig, 1 pupozott
kavéskandl s6 hozzaadédsaval. Utana engedjik fel 1,2 liter vizzel. A maradék részbe
csavarjunk bele 1 gerezd primér fokhagymat, és fehér cérnaval kotozziik 6ssze, majd tegyiik a
levesbe. Fedo alatt fézziikk max. 15 percig, amig a bors6 megpuhul. 1 pupozott evOkanal
liszttel készitslink beldle rantast. Szorjunk bele az el6zdleg aprora vagott petrezselyemlevelet,
majd a tlizrdl levéve tegylink hozza fél mokkaskanal fliszerpaprikat. Hagyjuk langyosra hiilni,
majd allando kevergetés mellett engedjiik fel annyi hideg vizzel, hogy tejszin siirliségii
legyen. Ezutan rantsuk be vele a levest, azaz folyamatos keverés mellett lassan Ontsiik a
rantast a levesbe, és forraljuk kb. 5 percig.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) | kcal |fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost (Q)
Zoldborsoleves 1119 267 19,2 9,3 34,7 2,2


http://www.nosalty.hu/alapanyag/karalabe

Siilt cikk burgonya

Hozzavalok:

600 g burgonya
sO

olaj a slitéshez
bors

fuszerkeverék

Elkeszités:

A burgonyat megmossuk, megtisztitjuk, és a cikkekre leszeleteljiik., a burgonyat 230
fokos siitében elforditjuk. forrd olajban szép szalmasargara siitjiik. Csak kozvetlen talalas

el6tt sozzuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal |fehérje(g) |zsir (g) szénhidrat(g) [rost(Q)
Siilt cikk burgonya 1538 366 6,0 18,0 42,5 1,3



Rantott csirkemell

Hozzavalok:

2 kicsi csirkemell,

1 tojas,

izlés szerint so és torott fekete bors,
kevés liszt,

5 dkg zsemlemorzsa a bundézéashoz,

0,050laj a siitéshez.

Elkeszités:

A csirkemelleket kicsontozom, lebor6zom és 4 darabra vagom, majd huskalapaccsal kissé
megveregetem. Megs6zom, meghintem borssal, és lisztbe martom. Ezutan a felvert, gyengén
sozott tojasba forgatom, majd a elkevert zsemlemorzsaba hempergetem és bo, forrd olajban,

takaréklangon szép pirosra slitom.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) rost (Q)
rantott csirkemell |1966 468 |53,0 26,6 0,7 0



Csontleves

Hozzavalok:

30 dkg csont

10 dkg sargarépa
10 dkg gyokér

5 dkg karalabé

5 dkg zeller

2 dkg voréshagyma

so,bors,vegeta.

Elkeszitése:

Az elézetesen felapritott, leforrazott, majd ledblitett csontokat tedd egy mély labasba, adj
hozza sot, borsot, a meghamozott hagymat, s 2,5 liter hideg vizzel tedd fel féni. 1-1,5 6ra
lassu f6z¢s utan (a kozben esetleg képzddod habjat szedd le) tedd bele a zoldséget, s
véltozatlanul igen lassan f6zd tovabb. Egy ujabb bd 6ra mulva a talalasra szant zoldséget
vedd ki, kevés lesziirt 1ében tedd félre, s tartsd melegen. A leveses labast huzd le a tlizrdl, s
hagyd néhany percig tilepedni. Majd szedd le a zsirjat, s (nem 6ntve, hanem kanalazva) egy

slirli szitan vagy egy tiszta konyharuhan sziird at.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj) | kcal |fehérje(g) zsir(g) |szénhidrat(g)  rost (Q)
Csontleves 494 118 /10,9 1,8 13,7 1,0



Hentes tokany

Hozzavalok:

40 dkg lapocka vagy comb
10 dkg fiistolt szalonna

4 paradicsompiiré

0,04 gépsonka

0,2 csemege uborka

1 kis fej voroshagyma

3 evokanal olaj

2 dl szaraz fehérbor,torott fekete bors,so.

Elkeszitése:

Forr6 olajban a szalonnat kisiitom, sziirékandllal kiveszem a zsiradékbol, félreteszem.
A visszamaradt zsiradékban megdinsztelem a voroshagymat, majd benne a fokhagymat is. A
hust fehéredésig forgatom a forr6 zsiradékon, s6zom, borsozom, felontdm a borral, fedd alatt
takarékon puhdra parolom, majd zsirjara siitom. A puha hishoz hozzéateszem a sonkat, azzal is
kicsit atpiritom, majd az uborkat, és felengedem annyi vizzel, amennyi szaftot szeretnék, fél
husleveskockat hozzaadok, és egylitt parolom tovabbi kb. 15-20 percig. Végiil egy teaskanal

lisztet kikeverek kevés vizzel, beleforralom, hogy az izeket lagyitsa, a martast kicsit siiritse.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal [fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat(g) [ rost(Q)
Hentes tokany 592 141 (10,9 8,4 45 0



Parolt rizs recept

Hozzavalok:

300 g rizs,

30 g olaj,

20 g voroshagyma,
15 g so.

Elkeszités:

A megvalogatott, jol eldmosott, és leszaritott rizst felhevitett olajban iivegesre hevitjiik,
majd a rizst, masfélszer annyi forrdsban 1évo soés vizzel felengedjiik. Egy cikk voroshagymat
tesziink hozza, feddvel letakarjuk, majd 160-180 fokos siitdben 20-25 percig paroljuk. Biztos
nem ¢ég le, ,,porgds", puha lesz. A szemek nem lesznek tapaddsak. Husvillaval a rizst
fellazitjuk, a hagymat eltavolitjuk, majd megforméazva a sziizsiilt mellé talaljuk. Finomra

vagott, tide petrezselyemzdlddel meghint;jiik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  kcal |fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) |rost(g)
Rizskoret 1505 358 16,4 8,2 62,4 0,4



Almaleves

Hozzavalok:

1 kg rétesalma
9 dl viz

fél vaniliarad

11te

Elkeszitése:

1 kg illatos rétesalmat (savas izli nyari alma) mossunk meg, vagjuk ketté, és vékonyan
hamozzuk meg. A maghaz kivagasa utan apritsuk kisebb darabokra, oblitsiik at, és tegyiik egy
zoméncozott fazékba. Ontsiink ra 9 dl vizet, adjunk hozza fél vaniliarudat hosszéban
kettéhasitva, ¢s fedd alatt f6zziik puhara. Kozben 4 nagyobb tojas sargdjat 14 dg mézzel és
egy csipetnyi soval verjiink fel habosra. Lassan engedjiik fel 1 liter friss, hideg tejjel, és
néhany percig folyamatosan keverjiik. Nem kell felforralni a nyers tejet, ha garantaltan friss.
Vegylik le az almakompotot a tlizrél, és lassan adagolva keverjiikk hozzd a tejes pépet.
Tovabbra is allanddan, és a gylimolcs Osszezuzddasa valamint a kiloccsands elkeriilése
érdekében egy irdnyban kevergetve takaréklangon f6zziik kb. haromnegyed oraig. Strités
utan engedjlink hideg vizet a mosogatdba, allitsuk bele a fazekat, és keverjiik tovabb, amig
lehiil. Csak hiitészekrényben tarolhato.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj) ' kcal fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat (g) rost (g)
Almaleves 1108 264 5,2 4,1 49,9 0,4



Bolognai spagetti

Hozzavalok:

40 dkg daralt his

40 dkg stiritett paradicsom,
0,1kg zeller, 0,10kg sargarépa
2 kozepes hagyma

10 dkg szalonna

1 kk paprika

bors,oregano,so

3 ek olaj

fél kilo spagetti

20 dkg reszelt sajt.

Elkészités:

A szalonnat aprd kockara vagom és egy evOkanalnyi olajon kiolvasztom. Sargara piritom
benne az aprora vagott hagymat, majd hozzaadom a darélt hist. A his megfehéredése utan
johet bele a pirospaprika. Egy-két keverést kovetden hozzadntdom a siiritett paradicsomot,
majd beleteszem a borsot, a sot, a cukrot és az oreganot. Az egészet jol dsszeforralom. 3 liter
vizet felforralok, s6zom ¢€s beleteszek 2 ek olajat. Mikor forr, beleteszem a tésztat és lassu

tlizon, idonként kevergetve 8-10perc alatt “fogkeményre" f6z6m. Lesziirdm és talba teszem.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) zsir(g) |szénhidrat(g) |rost (Q)
Bolognai spagetti 1928 459 21,6 55,8 16,2 33



Nyirségi gombocleves

Hozzavalok:

30 dkg borjuhus

1 fej voroshagyma
2 evokanal olaj

20 dkg vegyes z0ldség
15 dkg gomba

5 dkg zdldborsé

5 dkg liszt

2 dl tejszin

7 dl csontlé

10 dkg burgonya

1 tojas

szerecsendio.

Elkészités:

Az apr6 kockakra vagott borjihust a finomra vagott hagymaval az olajon megpiritom, majd 2

dl vizet ontok ra, és fedo alatt felig puhara parolom.
Ezutan hozzaadom az apré kockakra vagott vegyes zoldséget és az ugyancsak kockdkra
vagott gombat. Egylitt parolom tovabb.

Utolsokeént teszem bele a zoldborsot, majd megszorom liszttel, felengedem tejszinnel, és csont
lével készre f6zOm A  héjdban fott burgonyabdl -tojassal, szerecsendidval-
burgonyagombdcokat készitek, s megfézom a levesben.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal fehérje(g) |zsir (g) szénhidrat (g) rost(Q)
Nyirségi gombocleves 1299 309 6,0 26,6 19,0 1,0



Almas pite

Hozzavalok:

30 dkg omlos tészta,
2 alma (Golden),
4-5 ek. s. baracklekvar,

citromlé

Elkeszites:

A szokdsos modon omlos tésztat készitiink, fél cm vastagsadgura kinyujtjuk és kibéleliink
vele egy kivajazott, meglisztezett tortaformat. Az almakat vékony szeletekre vagjuk, és kor
alakban elrendezziik a tészta tetején. A lekvart a citromlével higitjuk, megkenjiik az almasor

tetejét €s eldmelegitett siitdben, kdzepes tliznél pirosra siitjiik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal |fehérje(g) zsir(g) |szénhidrat(g) | rost(Q)
Almas lepény 1126 268 |5,0 9,0 40,0 12,0



Sertésporkolt

Hozzavalok:

60 dkg sovany sertéscomb
2 nagy fej voroshagyma
10 dkg sertészsir

1 zoldpaprika

1 paradicsom

1tk s

3 tk 6rolt pirospaprika

viz

Elkeszites:

A hust kockara vagjuk, a kovér részeket kukdba dobjuk.A hagymét folaprézzuk, a zsiron
iivegesre fonnyasztjuk.Belerakjuk a felkockazott hust és fehéredésig (kb. 10 percen at)
dinszteljiik.Beletessziik a sot, a két féle pirosaranyat, meghintjiik az Ordltpaprikaval és kis
vizet Ontiink ald. (kb. 2 dl)Belehelyezziik a darabjaira vagott z6ldpaprikat és paradicsomot.
Fedd nélkiil kb. masfél-két orat fézziik, ha sziikséges idonként 1-2 evdkandlnyi vizzel

potoljuk az elf6tt levet. Ha a his megpuhult, forralunk rajta.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj)  kcal |fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) [rost(Q)
Sertésporkolt 11453 346 19,7 28,2 0,7 0



Kelkaposzta fozelék

Hozzavalok:

3-4 gerezd fokhagyma
flistolt husdarabok

1 mokkéskanal koménymag
bors

1 teaskanal pirospaprika

2 evokanal liszt

2 evbkanal olaj

3-4 db burgonya

1 kg kelkaposzta

Elkeszites:

A kelkdposztat kettévagjuk, majd a torzsdjat kivessziik, és leveleit laskara vagjuk. A
burgonyat kockara vagjuk. Annyi s6s, kdménymagos vizben tessziik fel foni, amennyi ellepi,
beletessziikk a fiistolt kockat is. Vildgos rantast készitiink, amibe a tlizrél félrehuzva
beletessziik a pirospaprikat, borsot, belenyomjuk a fokhagymat, majd kevés vizzel felengedve

a félig fott fozelékhez ontjiik. Még 20 percet f6zziik, néhanyszor megkeverve.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal [fehérje(g) |zsir (g) szénhidrat(g) |rost(Q)
Kelkaposzta fozelék 1218 290 9,5 10,9 36,5 0,9


http://www.kislexikon.hu/fokhagyma.html
http://www.kislexikon.hu/komenymag.html
http://www.kislexikon.hu/bors.html
http://www.kislexikon.hu/pirospaprika.html
http://www.kislexikon.hu/liszt.html
http://www.kislexikon.hu/olaj.html
http://www.kislexikon.hu/burgonya.html
http://www.kislexikon.hu/kelkaposzta.html

Magyaros gombaleves

Hozzavalok:

1.5 1 husleves

1 gerezd fokhagyma
1 csokor petrezselyem
fliszerpaprika
komény

bors,s6

0.5dl olgj

1 evokanal liszt

1 db fehérrépa

1 db sargarépa

15 dkg csiperkegomba

1 fej voroshagyma

Elkészités:

A finomra vagott voroshagymat kevés olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a zuzott fokhagymat,
fiiszerezziik. Kevés vizzel felontjiik, majd beletessziik a kis kockara darabolt gombat,
sargarépat és gyokeret, a finomra vagott petrezselyemzoldet. Felontjiik hiislevessel, és puhara

fozziik. Zsemleszinli rantassal berantjuk, kiforraljuk. Betétként vajas galuskat adhatunk hozza.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  |kcal fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat(g) rost(Q)
Gombaleves 832 198 44 17,4 11,7 0,2


http://www.kislexikon.hu/fokhagyma.html
http://www.kislexikon.hu/petrezselyem.html
http://www.kislexikon.hu/fuszerpaprika.html
http://www.kislexikon.hu/komeny.html
http://www.kislexikon.hu/bors.html
http://www.kislexikon.hu/so.html
http://www.kislexikon.hu/olaj.html
http://www.kislexikon.hu/liszt.html
http://www.kislexikon.hu/feherrepa.html
http://www.kislexikon.hu/sargarepa.html
http://www.kislexikon.hu/voroshagyma.html

Rakott burgonya

Hozzavalok:

1 kg kdzepes szemi krumpli

6 tojas

10 dkg fiistolt, paprikas kolbasz
5 dlI tejfol

2 tojassargdja

diényi margarin

Elkeszités:

A burgonyat a forrastdl szamitott 20 percig, fedd alatt, szelid tlizon puhara fozziik. A
tojasokat erdsen sos, hideg vizben feltessziik fOni, és a forrastol szamitott 8 percig fozziik,
majd hideg vizbe meritve azonnal lehiitjiikk. A krumpli alol ledntjiik a vizet, még melegen
meghédmozzuk, és hiilni hagyjuk. A kihtilt tojasokat ugyancsak meghamozzuk, elnegyedeljiik
vagy felkarikazzuk. A kolbaszt meleg vizzel ledblitjiik (igy konnyen lehuzhatjuk a héjat),
azutan vékonyan felkarikdzzuk. Elkeverjiik a tejfolben a tojassargékat. A siitét 200 °C-ra
(gazsiitd 3. fokozat) elémelegitjiik. A vajjal/margarinnal kikeniink egy lapos tlizallotalat,
aljara karikazzuk a krumpli felét, kissé megsozzuk, lazadn Osszekeverjiik, és elsimitjuk.
Aranyosan elosztva a tetejére rendezziik a tojast €s a kolbaszkarikdkat, majd megkenjiik a
tejfol felével. A maradék krumplit felkarikdzzuk, és kissé egymadsra csusztatva a tetejére
rendezziik. Egyenletesen bevonjuk a maradék tejfollel, végiil a tetejére gondoritjiik a
szalonnaszeleteket. A siitében addig siitjlik, amig a tejfol €s a szalonna aranybarnara pirul (35-

40 perc

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal fehérje(g) |zsir(g) |szénhidrat(g) rost (Q)
Rakott krumpli 1932 460 |4 17 77 3


http://www.mindmegette.hu/index.php?apps=cikk&cikk=44417

Brokkoli kremleves

Hozzavalok:

40 dkg brokkoli

1 liter alaplé

1 dl tejszin
szerecsendio

2 szelet rozskenyér

0,01kg s6

Elkeszités:

Alaplevet felforraljuk, beletessziik a megtisztitott brokkolit és fedo alatt, kis langon
megfdzziik. A levest szitan attorjiik vagy mixerben piirésitjiik. Hozz4adjuk a tejszint, izlés
szerint s6zzuk és frissen reszelt szerecsendioval izesitjiik. Piritott rozskenyér kockakkal

talaljuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal |fehérje(g) | zsir (g) |szénhidrat (g) rost (Q)
Brokkoli krémleves 638 152 14,8 5,6 14,4 4



Paradicsomos husgomboc

Hozzavalok:

40 dkg Pulykacomb

7 dkg Hossza szemti fehér rizs

1 darab S-es méretli Tyuktojas

50 dkg Stiritett paradicsom

1 evOkanal Finomitott napraforgé étolaj
0.7 dkg Fokhagyma

8 dkg Voroshagyma

Elkeszites:

A daralt hust 0sszekeverjlik két gerezd aprora vagott fokhagymaval, a voroshagyma felével, a
tojassal, rizzsel, sozzuk, borsozzuk, izlés szerint tehetiink bele oregano-t, bazsalikomot,
pirospaprikat. Kicsit allni hagyjuk. A maradék voroshagymat aprora vagjuk, harom gerezd
fokhagymaval egy ek. olajon megfuttatjuk, raontjik a paradicsomot. Babérlevéllel,
zellerlevéllel, oregano-val, borssal izesithetjiik.
A huasbol gombocokat készitiink, és a forrd paradicsommartasba tessziik, alacsony langon

puhara fozziik.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) kcal |fehérje(g) zsir (g) |szénhidrat (g) |rost (Q)
Paradicsomos husgomboc (1724 321 28,8 6,4 40,1 57



Gulyadasleves

Hozzavalok:

40 dkg marhalabszar/-felsal

1 kdzepes fej voroshagyma

1 z6ldpaprika

1 paradicsom

2 evOkanal olaj

1 kk. édesnemes pirospaprika

25 dkg sarga- és fehérrépa vegyesen
30 dkg burgonya

1-2 csipet 6rolt koménymag

Elkeszites:

A hust megmossuk, 2x2 cm-es kockékra vagjuk. A hagymat megtisztitjuk, megmossuk, ¢és
felaprozzuk. A zoldpaprikat és a paradicsomot leoblitjiik, a zoldpaprikat kicsumdzzuk és
felkarikdzzuk, a  paradicsomot meghamozzuk, ¢és vékony csikokra  szeljiik.
Az olajat felforrositjuk, megfonnyasztjuk benne a hagymat, majd lehuzzuk a tiizrél,
megszorjuk a pirospaprikaval, radobjuk a hust, és er6s tlizon, folyamatosan kevergetve
néhany percig piritjuk. Hozzdadjuk a zoldpaprikat, a paradicsomot, egy kevés sot, és fedd
alatt, mérsékelt tlizon, sajat levében csaknem puhdra paroljuk (kb. 1 o6ra). Kozben
meghdmozzuk a répaféléket és a burgonyat, a répaféléket karikdkra, a burgonyat aprd
kockékra vagjuk, majd valamennyit a hushoz adjuk, és annyi vizzel eresztjiik fel, amennyi
levest akarunk késziteni (kb. 1,2 liter). A koménymaggal fliiszerezziik, és fedd alatt, mérsékelt
tlizon az egészet vajpuhdra fozziik. Végiil izlés szerint utdnasézzuk, €s (frissen) 6rolt borssal
illatositjuk.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés  |energia (kj)  kcal fehérje(g) |zsir(g) szénhidrat (g) rost (g)
Gulyasleves 1447 345 184 11,1 40,5 1


http://www.mindmegette.hu/hatarozo/43
http://www.mindmegette.hu/hatarozo/40
http://www.mindmegette.hu/hatarozo/23
http://www.mindmegette.hu/hatarozo/40
http://www.mindmegette.hu/hatarozo/9

Rakoczi turos

Hozzavalok:

60 dkg liszt

40 dkg vaj

20 dkg porcukor

1 kg taro

8 db tojas

30 dkg cukor
sargabarack lekvar
citromhé;j

vanilias cukor

Elkeszites:

A lisztet a vajjal 0sszemorzsoljuk, hozzdadjuk a porcukrot, majd 2 tojas sargédjaval hidegen
Osszegyurjuk. 1 cm vékonyra kinyujtjuk a tésztat, és 180 fokon félig megsiitjiik. Kézben
osszekeverjiik a tarot, a cukrot, a hat tojas sargajat, a vanilids cukrot és a citromhéjat. A félig
stilt tésztara kenjlik a baracklekvart, majd arra a trokrémet, €s visszatoljuk a siitbe. Amikor
majdnem kész, a tetejére simitjuk a kemény habba vert tojasfehérjét, és 120-140 fokon 15

percig siitjiik még.

Az étel kaloria tablazata:

Megnevezés energia (kj) |kcal |fehérje(g) zsir(g) |szénhidrat(g) rost(Q)
Rakoczi tarés 1290 444 |14 20,7 49,4 0



