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RECEPTEK 90 NAPOS KÚRÁHOZ

1 adag hús: kb. 20 dkg

1 adag tészta szárazon: 10-12 dkg

1 adag rizs: 8-10 dkg

1 adag kenyér: 35-40 gramm 

Fehérje csoport: szójatermékek, sajtok 50% zsírtartalomig

Szénhidrát csoport: teljes kiőrlésű gabonák, hajdina, banán

Semleges csoport:  hidegen sajtolt növényi olajok, savanyított tejtermék, fehér sajtok (juh, feta, kecske, mozarella), avokádó, brokkoli, fejes saláta, gomba, csíranövények, mogyoró, dió, mandula, kókusz, szezám, mák, olajbogyó.

Rizst én keményítő napra soroltam be. 

Sűrítéshez a Haas ételkeményítő javasolt.

PROTEIN NAPOKRA

- ezen a napon a salátára lehet tenni kevés sovány tejfölt, joghurtot, esetleg bele kevéske sajtot, és a sült husira is tehető kevéske sajt. 

Marhasült:

Vajon megpirítani a borjúhusit. Hagymát, halványított zellert külön olivaolajon megpárolni, majd rádobni a husira. Fűszerezni oregánóval, sóval, borssal, konzerv paradicsom. Felönteni 1 dl fehér borral, pici vízzel, beledobni egy-két babérlevelet, lassú tűzön, vagy sütőben párolni. 

Tonhal feta sajttal

A fagyasztott tonhalat szobahőmérsékleten citromos tejbe kiengedni. A tejet leönteni, majd fűszerezni: só, fehér bors, halak fűszerkeverék, vagy provence-i fűszerkeverék. Teflon serpenyőben párolni, amikor puha, falapáttal falatkákra szedni és hozzá egy kis feta sajtot adni, ami szépen ráolvad. (kék papírdobozos feta). Megszórni 2 db apróra vágott fekete olajbogyóval, bazsalikommal. Salátával fogyasztani.

Csirkemell

2 csirkemell filét felszeletelni, besózni, lisztbe, tojásba megforgatni, majd olivaolajjal kikent jénaiba sorba rakni. Erre 2 dl tejszínt önteni, majd az egészet lapka sajttal beteríteni, forró sütőben addig sütni, amíg a sajt barnulni nem kezd. 

Máj

Megfelelő mennyiségű májat olivaolajon, megfelelően fűszerezve átpirítani. A végén meg lehet szórni kevés sajttal is. Sok zöldsalátával tálalni.  

Natúr csirkemell

A kicsontozott csirkemellett teflon serpenyőbe, fólia alatt megpárolni, majd a végén átpirítani. Sok salátával tálalni.

Fűszeres csirkemell finom salátával:

½ kockasajtot, 1 ek sovány tejföllel elkavarni, majd bele mindenféle salátának való: káposzta, saláta, savanyú uborka, paprika, paradicsom. A húst apró csíkokra vágni, villámpácban megforgatni és pirosra sütni, majd a fent elkészített salátához adni. 

Fűszervajas tonhalfilé

4 ek. margarin (nem sós), 1 ek citromlé, 1 ek petrezselyem, 40 dkg tonhalfilé, 1 ek olivaolaj.

Keverjük habosra a margarint a citromlével és a petrezselyemmel. Tegyük alufóliába és göngyöljük fel hengerré. Tegyük 1 órára hűtőszekrénybe. Kenjük meg a halat olivával és citromlével, így süsük mindkét oldalát 7-8 percig. Tegyük a fűszervajat a meleg halra, és sok salátával fogyasztandó. 

Csirkemell páclével

40 dkg csirkemell, 6 ek olivaolaj, 6 ek tárkonyecet, 2 ek citromlé, 2 kávéskanál só, 4 gerezd zúzott fokhagyma, ½ kávéskanál vágott koriander. Rakjuk a csirkemellett egy lapos edénybe. Keverjük össze a többi hozzávalókat egy kis edénybe, és ezt a páclevet öntsük a húsra. (2 órára tegyük hűtőbe). Sütés előtt szűrjük le a csirkemellett, a páclevet meg kell hagyni. Süssük mindkét oldalát 7-8 percig, végül öntsük rá a páclevet, és máris fogyasztható. 

Mézes-citromos sertésszelet

5 dkg vágott koriander, 2 ek olivaolaj, 2 ek méz, 2 ek citromlék 2 kávéskanál feketebors, 2 kávéskanál reszelt citromhéj, 40 kg. sovány sertésszelet. Egy kis tálkában keverjük össze a koirandert, olajat, mézet, citromlevet, borsot és citromhéjat. A sertésszeleteket kenjük be a szósszal. Serpenyőben puhára sütni. Tálaláskor a maradék szósszal leönteni. 

Pirított máj:

40 dkg csirkemáj, majoranna, bors, kevés olivaolaj. 

Serpenyőbe kevés oliván gyakori kevergetés mellett süssük  a májat. Mielőtt teljesen megsülne, rá a bors, majoranna, só. Paradicsom saláta illik hozzá. 

Darálthússal töltött paprika

30 dkg darálthús, 2 db pritaminpaprika, 1 vöröshagyma apróra vágva, 2 ek olivaolaj. A hagymát megpárolni, rá a husi. Olyan legyen mint a pörkölt, csak pirospaprika nem kell rá. Fűszerezni sóval, borssal, hozzákeverni 2-3 ek. kefírt és egy ek mustárt. Tovább főzni még 5-10 percig. Ha kész, beletölteni a nyers paprikába. 

Csirkemell olivabogyóval

40 dkg csikokra vágott csirkemell, 2,5 dl kefír, 10 szem olivabogyó, 1 vöröshagyma apróra vágva, só, bors, olivaolaj.

A hagymát megpárolni, rá a csíkokra vágott husit, majdnem készre párolni. Amikor már majdnem kész, bele a kefír és az olivabogyó és puhára párolni. Ubisali illik hozzá.

Tojáspörkölt

6-7 tojást keményre főzni. Egy közepes fej finomra vágott hagymát 1-2 kanál olivaolajon üvegesre párolni, kevés vízzel felönteni, (többször is) és jól szétfőzni. 1 kávéskanál pirospaprikát és 1-2 kanál sovány tejfölt tenni hozzá, ha a hagyma szétfőtt. Bele a karikára vágott tojást, és egyszer felrottyantani. Sózni, borsozni, ízlés szerint fűszerezni.

Hagymás busa

A halszeleteket fokhagymás tejben 1-2 órát áztatni. Leitatni róla a tejet, halak fűszerkeverékkel megfűszerezni, és teflon serpenyőbe 1-2 kanál olivaolajat tenni, bele a halszeleteket, rávágni 1 fej hagymát karikára (ízlés szerint lehet több is), és fedő alatt a halat megpárolni. 

Gyros:

1 db pita. A húst vékony csíkokra vágni, gyros fűszerrel fűszerezni, teflon serpenyőben megsütni. Uborkából Tzazikit készíteni. (én a zacskós salátaöntetet használom, isteni finom) Ha a hús kész, bele a pitába, rá a saláta,+ salátalevél, paradicsom karikára vágva. Laktató, finom ()))

Ú J  R E C E P T E K !!!

Tárkonyos pulykaragu

Hozzávalók: 1 pulykafelsőcomb kicsontozva, 2 közepes fej vhagyma, 3 ek olaj, 1 babérlevél, 30 dkg csiperkegomba, 4 közepes ecetes uborka, 2 ek étkezési keményiítő, 1 dl tejföl, 1 dl tejszínt (ezt helyettesítheted növényi eredetű tejszínnel!!! ……………………….) 1 tk mustár, 1 tk tárkonyecett, 1 tk vágott tárkonylevél.

A húst kisújnyi csíkokra metéljük. A hagymát apróra vágjuk. A felforrósított olajban üvegesre pirítjuk a hagymát, hozzáadjuk a húst és fehéredésig sütjük. Izlés szerint sózzuk, borsozzuk és beledobjuk a babérlevelet. Egy kis pohár vizet öntünk alá és lassú tűzön puhára főzzük.  A gombát és az uborkát vékony csíkokra vágjuk. A puha húshoz adjuk, újból felforraljuk. A keményítőt a tejföllel, tejszínnel simára keverjük, besűrítjük vele a ragut. A mustárral és a tárkonyecettel pikánsra ízesítjük, a tárkonylevéllel fűszerezzük.!!! (
Sajtos húsgombócok

Hozzávalók: 1 szikkadt zsemle, 6 ek. meleg tej, 1 kis fej vhagyma, 15 dkg camembert sajt, 35 dkg. Darált hús, 1 tojás, 1 mk. Szárított majoránna, 3 ek zabpehely.

A zsemlét kockákra vágjuk a tejbe beáztatjuk. A hagymát megtisztítjuk, lereszeljük. A sajtot apró kockákra vágjuk.  A húst összekeverjük a hagymával, a kinyomkodott zsemlével a tojással, és a majoránnával, sóval ízesítjük. A masszából púpozott evőkenálnyi adagot szaggatunk, gombócokká formáljuk. Mindegyik közepébe egy-egy sajtdarabot nyomunk, a lyukat hússal elzárjuk, majd zabpehelyben megforgatjuk. A gombócokat forró olajban, közepes lángon aranbarnára sütjük. Friss zöldfélékkel tálaljuk. 

(Lehet, hogy zabpehely helyett szezámmagot kellene használni ezen a napon, vagy semmit!!!)

Tojással töltött húslabdák

Hozzávalók: 5 tojás, 50 dkg darálthús, 1 ek vágott petrezselyem, 1 ek vágott snidling.

4 tojást megfőzni keményre. A húst összekeverjük 1 nyers tojással, a petrezselyemmel, a snidlinggel és sóval, borssal ízesítjük. A sütőt 180 fokra előmelegítjük. A masszát négy részre osztjuk, a meghámozott tojásokat beburkoljuk a fűszeres hússal. Gombócokat formálunk belőle, és mindegyiket alufóliába csomagoljuk. Tepsire tesszük és sütőben kb. 30 percig sütjük. Zöldsalátával fogyasztani ! (
Gombás pulykamáj

Hozzávalók: 60 dkg csiperkegomba, 4 szép pulykamáj, 1-1 kk. kakukkfű, borsikafű, oregánó, 2 ek olaj.

A gombát megtisztítjuk, felszeleteljük. A májat megmossuk. Levágunk 4 nagy alufólia darabot. A fólialapot megkenjük olajjal és elterítjük rajta a gombaszeleteket, meghintjük sóval, őrölt borssal és a fűszerekkel. Mindegyik csomagra egy-egy májat fektetünk, nem túl szorosan becsomagoljuk, majd betesszük a sütőbe. (csirkemájból is lehet!!!) Sok-sok saláta hozzá (
Mustáros rozmaringos csirkecomb

Hozzávalók: 2 gerezd fokhagyma, 1,5 dl olivaolaj, 1 ek dijoni mustár, ½ citrom leve, 1 ek. vágott friss, vagy szárított rozmaring, 4 nagyobb csierkefelsőcomb.

A fokhagymát meghámozzuk, összetörjük, összekeverjük az olajjal, mustárral, a citromlével, a rozmaringgal, sóval és borssal.

A csirkecombot megmossuk, kicsontozzuk. A húst bekenjük a páccal és egy éjszakán át állni hagyjuk benne. Másnap kivesszük a pácból, előmelegített sütőben, fóliával lefedett tepsiben megsütjük. Sok-sok salátát hozzá. 

Pulykahúsos, tonhalas saláta

Hozzávalók: 2 kemény tojás, 1 szelet pulykemellfilé, 1-2 ek olaj, 7-8 dkg kígyóuborka, 1 piros húsú paparika, 1 szál  újhagyma, 1 kis doboz natúr tonhalfilé, 1 ek kapribogyó, 1 ek citromlé 3 dkg joghurt, pár evőkanál Norbi update majonéz, (ezt el is hagyhatod szerintem!!!)  natúr joghurt, 2 salátalevél, só, őrölt bors.

A csíkokra vágott húst a forró olajon kevergetve 3 perc alatt megsütjük. Sózzuk, borsozzuk, majd kivesszük. Az uborkát felszeleteljük, majd a szeleteket félbevágjuk. A paprikát feldaraboljuk az újhagymát felkarikázzuk. A tonhalat a majonézzel, a kapribogyóval és a citromlével összeturmixoljuk majd belekeverjük a joghurtot. Sózzuk, borsozzuk. A cikkekre vágott tojást az uborkával, a paprikával és az újhagymával és a hússal összekeverjük. Salátalevelekre halmozzuk, a mártással meglocsoljuk és borssal megszórjuk, citromkarikával díszítjük. (
Sült sonka tükörtojással

Hozzávalók: 1 nagy fej vöröshagyma, 2 ek. olaj, 2 vastag szelet sonka, 2 tojás, só, rőölt fehér bors. 

A vöröshagymát megtisztatjuk, felkarikázzuk. Nagyméretű serpenyőben az olajat felhevítjük, beleszórjuk a hagymát, és megpirítjuk. Kivesszük, melegen tartjuk. A maradék olajat a serpenyőbe öntjük. A sonkaszelet mindkét oldalát 2-2 percig sütjük, majd kivesszük, melegen tartjuk. A megmaradt zsiradékon két tükörtojást sütünk. Megsózzuk, megborsozzuk majd a sonkával és hagymával tányérra tesszük. Tetszés szerinti zöldsalátával fogyasztjuk. (
Szezámmagos halgolcsókák

Hozzávalók: 40 dkg halfilé, 1 tojás, 4 ek zsemlemorzsa, 5 ek szezámmag, 1 ek halhoz való fűszerkeverék, 1 citrom, a sütéshez olaj.  2,5 dl natúr joghurt, 1 ek ételízesítő, 2 különböző színű paprika, só, fehér bors, frissen őrölt fekete bors, turbolyaág.

A feldarabolt nyers halfilét összeturmixoljuk, majd tálba tesszük. A tojással, a zsemlemorzsával összekverjekük. 

Görög parasztsaláta

Hozzávalók: 1 fej főzőhagyma, 50dkg paradicsom, 1 kígyóuborka, 60 dkg különféle színű paparika, 25 dkg juhsajt (feta) ½ csokor oregánó, 7-8 dkg. Paprikával töltött olajbogyó, 5-6 ek fehérborecet, 6-8 ek olivaolaj, 4 pfefferoni (csípős ecetes paprika, só, őrölt bors.

A hagymát cikkekre, a paradicsomot 8 felé vágjuk. A kicsumázott paprikát feldaraboljuk. A hosszában félbevágott uborkát ferdén felszeleteljük. A huhsajtot felkockázzuk. Az oregánólevelekből keveset élreteszünk, a többit felaprítjuk. A hagymát, a paradicsomot, a paprikát és az uborkát összekeverjük, majd a felaprított oregánóval, a sajtkockákkal és a félbevágott olajbogyókkal megszórjuk. Az ecetet sóval, borssal ízesítjük és beledolgozzuk az olivaolajat. A vinaigrette mártással megöntözött salátát a pfefferonival és az oregánóval díszítjük. Pita illik hozzá (
Csiperkés omlett tejföllel

Hozzávalók: 30 dkg apró csiperkegomba, 1 közepes fej hagyma, 1 gerezd fokhagyma, 6 tojás, 1 dl tej, 1 ek olaj, ½ csokor metélőhagyma, 1,5 dl tejföl, só, őrölt bors.

A megtisztított gombákat félbevágjuk. A kétféle hagymát apróra felkoskázzuk. A tojásokat a tejjel elkeverjük, és sóval borssal ízesítjük. A olajat serpenyőben folforrósítjuk. Beleszórjuk a gombát, kevergetve kb. 3 perc alatt megpirítjuk, majd megsózzuk, megborsozzuk és kivesszük. A visszamaradt forró zsíradékban a vörös és fokhagymát kb. 3 percig pároljuk. Hozzáadjuk a csiperkét, ráöntjük az elkevert tojást, óvatosan összekeverjük, majd közepes hőfokon 10-15 perc alatt megsütjük. Közben a metélőhagymát felaprítjuk. A tejfölt sóval, borssal ízesítjük. Az omlettet tányérra csúsztatjuk. Közepére ízesített tejfölt kanalazunk és a metélőhagymával megszórjuk. (
Fasírt tejszínes gombával

Hozzávalók: 1 szikkadt zsemle, 3 kis fej hagyma, 3 ág petrezselyemzöld, 40 dkg darált hús, 1 tjás, ½ teáskanál szárított olasz fűszerkeverék, 2 teáskanál nem től csípős mustár, 3 ek. olaj, 50 dkg apró csiperkegomba, 1 ek vaj, 1,5 dl tejszín, ételízesítő 1 ek ételsűrítő, só, őrölt bors.

A zsemlét hideg vízbe áztatjuk. 2 fej vhagymát vékonyan felkarikázzuk. A petr.zöldből keveset félreteszünk, a többit összevágjuk. A kinyomkodott zsemlét a darált hússal, a tojással, a hagymakockák felével, a mustárral, a petr.zölddel, az olasz fűszerkeverékkel összegyúrjuk. Sóval, őrölt borssal ízesítjük, és gombócokat formálunk belőle. Az olajat serpenyőben felforrósítjuk, és a fasírtokat k. 8 percig sütjük. Hozzáadjuk a hagymakarikákat, majd további 2 percig sütjük. A megolvasztott vajon a hagymakockát megpároljuk. Hozzáadjuk a cisperkegombát és megpirítjuk. A tejszínnel és 2,5 dl vízzel felöndve felforraljuk, ételízesítővel fűszerezzük, majd kb. 3 percig főzzük. Beletesszük az ételsűrítőt, felforraljuk és sóval borssal megszórjuk. A fesírtokat a tejszínes gombával és a hagymakarikákkal tálra szedjük. A félretett petr.zölddel díszítjük. 

Fűszeres fetával töltött lasagne

Hozzávalók: 50 dkg lasagne, 50 dkg feta sajt, 2 tojás, 3 gerezd fokhagyma, 1 dl tejszín, 1 ek olivaolaj, 6 paradicsom, 2 dl paradicsomlé, snidling, bazsalikom, őrölt bors, só.

Keverjük össze az összetört fetát a finomra vágott bazsalikommal, snidlinggel, a borssal, a zúzott fokhagymával, tojással és kevés tejsznnel. Sózzuk meg kissé, és ezzel a töltelékkel töltsük meg a lasagne lapokat, (ha szárított a lapunk, a felhasználás előtt 2-3 percig főzzük enyhén sós vízben!!!) majd göngyöljük fel. Fektessük egymás mellé őket egy tűzálló tálba. Az öntethez vágjuk kockákra a paradicsomot, kevés olajon pároljuk meg, szórjunk hozzá egy kis bazsalikomot, engedjük fel a paradicsomlével, öntsük a tésztára. Előmelegített sütőben 170 fokon süssük készre. (
Töltött kenyér

Hozzávalók: 1 bagett, 30 dkg darált hús, 1 fej vöröshagyma,2 gerezd fokhagyma, 5-5 dkg mazsola, zsemlemorzsa, 1 tojás, 1 dl tej, őrölt bors, só, olaj a sütéshez.

A begettet négy darabra vágjuk, tetszés szerint, és belsejét kivájjuk. A darált húst forró olajban átpirítjuk, majd hozzáadjuk a finomra vágott hagymát meg a zúzott fokhagymát, és együtt pároljuk. Sózzuk, borsozzuk, majd levesszük a tűzről. Hozzáadjuk a tejben áztatott és konyomkodott kenyérbelet, a langyos vízben puhára áztatott mazsolát és a tojást. A tölteléket alaposan összedolgozzuk, a kivájt kenyerekbe töltjük, a kenyereket alufóliába csomagoljuk, és közepesen meleg sütőben ropogósra sütjük. Salátával fogyasztjuk!!!!!

Egzotikus csirke

Hozzávalók: Megfelelő mennyiségű csirkemell, 1 dl szójaszósz, 1 teáskanál firss, reszelt gyömbér, 1 evőkanál méz, 2 evőkanál olaj, só.

Keverjük össze egy tálban a szójaszószt, a gyömbért, a mézet, az olajat és legalább két órára tegyük ebbe a pácba a kicsontozott csirkemellett. A lecsepegtetett húst roston vagy grillen süssük meg. Salátával fogyasztható!!!

Joghurtos csirke

Hozzávalók: 8 csirke felsőcomb, 2 dl natúr joghurt, kapor, petrezselyem, őrölt bors, só. 

Körethez: 1-1 paradicsom, paparika, uborka, fejes saláta, 1 citrom leve, 2 ek olivaolaj, 10 dkg kéksajt 2 dl joghurt.

A páchoz keverjük a joghurtba a finomra vágott kaprot és petrezselymet, esetleg kevés fokhagymát és borsot is. Vágjuk be a csirkecombokat a csont mellett, sózzuk meg, és öntsük le a joghurtos páccal. Hűtőben lefedve 2-3 órán át érleljük. Sütés előtt jól csepegtessük le, majd süssük meg. 

A körethez reszeljük le a kéksajtot, és keverjük össze a joghurttal. Tegyünk még bele olajat és citromlevet, sózzuk, borsozzuk. A paradicsomot, a paprikát és az uborkát vágjuk fékony szeletekre és a salátát is szedjük leveleire. Az egészet rétegezzük egy tálba a következő sorrendben: saláta, öntet, paradicsom, öntet, saláta, öntet, paprika, öntet, saláta öntet, uborka öntet. Tegyük hűtőbe és érleljük össze. (
Fokhagymás tonhal alufóliában sütve

Hozzávalók: 40 dkg tonhalszelet, 2-3 gerezd fokhagyma, zöldpaprika, paradicsom. 

A tonhalszeleteket besózzuk, bekenjük zúzott fokhagymával, majd szeletenként alufóliára fektetve beborítjuk paprikáal, paradicsommal és lazán becsomagoljuk. Előmelegített sütőben 20-25 percig sütjük. (
KEMÉNYÍTŐ NAPOKRA

Karfiolpörkölt

Egy fej  vöröshagymát finomra vágni, 1-2 ek. olivaolajon pirítani, majd kevéske vízzel felönteni, és jól megpárolni. Ha a víz elfőtt, 1 teáskanál pirospaprikát tenni bele. Az apró rózsáira szedett, alaposan megmosott karfiolt beletenni, pici vízzel felönteni és fedő alatt párolni. Ízlés szerint fűszerezni (só,bors,kakukkfű stb.) Petrezselymes burgonyával tálalni. Finom és laktató. 

Zöldséges rizs

1 vöröshagyma, 3 fej retek, 3 fej gomba, 1 marék zöldborsó, kukorica, 1 zacskó gyorsrizs, kevés olivaolaj. A vöröshagymát apróra vágni, megdinsztelni. Rádobni a kockára vágott retket, gombát, együtt tovább dinsztelni, majd hozzáadni a kukoricát és zöldborsót. A párolt zöldségeket összekeverni a megfőzött gyorsrizzsel. 

Gombás rizs

30-40 dkg gomba, 1 vöröshagyma, rizs, kevés olivaolaj. A gombár és a vöröshagymát az olajon megpárolni, fűszerezni. A rizst megfőzni és összekeverni a párolt gombával. 

Cukkinis rizs

2 kis cukkini, 1 ek olivaolaj, só, oregánó, bazsalikom, fokhagyma. A cukkinit vékony csíkokra vágni, sózni. Felforrósított olajba beletenni, megszórni a fokhagymával és a többi fűszerrel. Párolni míg megpuhul, és főtt rizzsel összekeverni. 

Zöldborsófőzelék kelbimbóval

A kelbimbót fokhagymás, köménymagos sós vízben megfőzni, lecsöpögtetni, és kevés pirított zsemlemorzsában megforgatni.

Konzerv zöldborsót kevés vízbe feltenni főni, egy két krumplit belereszelni, ételízesítővel, petrezselyemmel ízesíteni, és készre főzni. Nagyon fizom. ())

Fűszeres burgonyahasábok

Vékonyan kiolajozott tepsibe hasábokra vágott burgonyát szórunk (én szeretem előtte kicsit héjában megfőzni), előtte zöldfűszerekbe, borsba, sóba megforgatni. Nem túl forró sütőbe kb. 25 perc alatt pirosra sütni. Mustárral, paradicsom öntettel, zöldsalátával fogyasztani. 

Burgonya másként

A megtisztított közepes, félbe vágott krumplit mikróban 8-10 percig párolni, pici vízzel. Ezután egy teflon tepsit diétás margarinnal kikenni, a krumplit vágott felével belerakni és pirulásig sütni. Különböző fűszerekkel ízesíthető. Sok zöldsalátával tálalni. 

Köles

Egy csésze kölest kb. 2,5x-es mennyiségű vízzel felönteni, bele sárgarépa, fehér répa, zeller, karalábé, és ízlés szerint bármilyen zöldség, majd együtt megfőzni. 

Spenótos puliszka

Fél zacskó spenótot kiolvasztani. Fél liter vizet felforralni, abba beletenni. Amikor a víz kellően forr, kb. 6 marék kukoricadarát engedni bele folyamatosa keverés mellett. Folyamatosan keverni habverővel. Amikor jól összeállt – rotyogni kezd – bele egy kevés vajat, sót, 1 gerezd fokhagymát és egy tojás sárgáját. Finom és laktató.

Kelkáposzta főzelék:

Egy kisebb fej kelkáposztát felszeletelni. Megfelelő mennyiségű vízbe feltenni főzni, ételízesítővel, köménnyel, fokhagymával ízesíteni. Én sűrítéshez egy krumplit apróra belereszelek, másik  három szem krumplit apró kockára vágva teszem bele, és így főzöm készre. 

Bab, lencse, sárgaborsó főzelék

A szokásos módon készítem fel a főzelékeket, fűszerezem, és már az elején 1-2 krumplit belereszelek, ez sűríti be, mivel rántást nem használhatunk. 

A lencsét szoktam krumplival is, úgy, hogy belekockázok pár szemet. 

Káposztatekercs:

1 kisebb fej kel- vagy édeskáposzta. ½ kg főtt krumpli, 1 fej hagyma, petrezselyem, só, 1-2 ek olivaolaj. A káposzta külső nagy leveleit megpároljuk, a krumpliból hagyományos módon petrezselymes vagy hagymás törtburgonyát készíteni. A megpárolt káposztaleveleket átfedéssel egymásra rakni, ráhalmozni a burgonyát, réteshez hasonlóan feltekerni és sütőben picit megpirítani. 

Paprika párolt zöldségekkel töltve

3 paprika, olivaolaj, 1 vhagyma vékony szeletekre vágva, 1 gerezd fokhagyma pépesítve, 1 nagy paradicsom felvágva, 4 gomba szeletelve, ½ kávéskanál szárított bazsalikom, fekete és fehér bors, 1 cukkini pici kockára vágva. A paprikát kicsumázni és megpárolni de nem nagyon puhára. A hagymát serpenyőbe párolni, hozzá a többi alapanyagot, leönteni kicsi szójaszsszal, kicsit besűríteni. Beletölteni a paprikába, és máris fogyasztható.

Fűszeres zöldségtál

¼ karfiol, 8-10 kelbimbó, 2 paprika karikára vágva, 1 fej vörös vagy lilahagyma karikára vágva. ½ kávéskanál almaecet, ½ kávéskanál rozmaringlevél, 3 fej gomba szeletelve. A zöldségeket megtisztítani, darabolni. Puhára főzni, leszűrni, azután pici oliván párolni. Sóval, borssal, almaecettel és rozmaringgal ízesíteni. 

Currys rizs

18 dkg hosszúszemű rizs, 11 dkg barna rizs, 4 ek vadrizs, 1 liter erőleves alaplé , 1 fej vöröshagyma apróra vágva, zeller, 10-10 dkg zöld és piroshúsú paprika, 4 ek zöldborsó, 2 kávéskanál currypor. A rizst és a zöldségeket együtt megpárolni, ha kész, a végén bele a curryport. Salátával fogyasztható. 

Zöldségek csontlében

Csontlében főzni (1 liter) sárgarépát, petrezselymet, karalábét, kelkáposztát, kelbimbót, zöldborsót. Sóval, borssal ízesíteni. Ha készre főtt, keményítővel besűríteni.

Rizses savanyúkáposzta

0,5 kg savanyúkáposztát apróra vágni, 2 ek olivaolajon egy fej vöröshagymát megfonnyasztani, rádobni a savanyúkáposztát (pici vízzel), ételízesítővel puhára párolni. Rizst külön megfőzni, mikor a káposzta megpárolódott, összeönteni.

Egyszerű zöldségleves

1-2 ek olivaolajon megpárolni egy kevés hagymát vagy póréhagymát. Ízlés szerint a zöldségeket feldarabolni (sárgarépa, fehér répa, zeller, kelkáposzta vagy édes káposzta, kelbimbó, karalábé, karfiol, zöldborsó, gomba) hozzáadni, vízzel vagy húslével felönteni és készre főzni. JÓ sűrű legyen. 

Hajdina rizottó:

30 dkg. Hajdina, 1 fej hagyma, 1 sárgarépa, 20 dkg zöldborsó, 20 dkg gomba, 5 dl erőleves, vaj vagy olivaolaj, só kakukkfű. Megforrósított zsiradékon üvegesre pároljuk a kockára vágott hagymát, hozzáadjuk a sárgarépát, gombát, majd a hajdinát és megpirítjuk. Felöntjük a zöldséglevessel, beletesszük a zöldborsót. Sóval és kakukkfűvel fedő alatt megpároljuk.

Hajdinagombócok zöldség mártásban:

20 dkg hajdina, 10 dkg hajdinaliszt, 25-25 dkg póréhagyma, sárgarépa, zeller, karalábé, só petrezselyem, bazsalikom.

A kiválogatott hajdinát megmossuk és éppen annyi vízben ami ellepi, megfőzzük, majd duzzasztjuk. Annyi hajdina lisztet keverünk hozzá, hogy formázható legyen, ízesítjük sóval, fűszerezzük bazsalikommal, gombócokat formázunk belőle és kifőzzük. A zöldségeket kockára vágjuk és kevés  vízben megpároljuk. A zöldségek felét kivesszük, másik felét szitán áttörjük, és annyi vizet öntünk hozzá, hogy mártás sűrűségű legyen. Felforraljuk és hozzáadjuk a zöldségeket, ízesítjük sóval, petrezselyemmel. A gombócokat forrón a mártásba helyezve tálaljuk. 

Rakott hajdina:

2,5 csésze hajdina, 1 kg karfiol rózsáira szedve, ½ kg gomba barabolva, 2 fej hagyma apróra vágva, 6 ek olaj, petrezselyem zöld, tengeri só, 1 kefír.

A hajdinát 4 ek olajon pár percig pirítjuk, majd 3 csésze vízzel felöntjük és lefedve 30 percig puhára főzzük. A karfiolt félig megfőzzük. Elcsöpögtetjük. A hagymát 2 ek. olajon megpirítjuk, sózzuk, bele a gomba és fedő alatt puhára pároljuk, majd megszórjuk petrezselyemmel. Tűzálló tálba lerakjuk. Alsó réteg hajdina, gomba, karfiol, 1 pohár kefír rá. A sütűben átsütni.

Zöldfűszeres burgonyaropogós:

Egy tálba összekeverünk metélőhagymát valamint tárkonyt, petrezselymet és sózzuk, borsozzuk. A burgonyát durvára reszeljük, kinyomjuk belőle a nedvességet. A fűszerekhez adjuk és jól összedolgozzuk. Vékonyan kiolajozott serpenyőbe beleteszünk 1 evőkanálnyi keveréket, kissé ellapítjuk, és 2 percig sütjük. Megfordítjuk, 2-3 percig sütjük a másik felét amíg aranysárga lesz. Tehetünk bele sárgarépát is. 

Vegetarianus rakott kel:

1 nagy fej kelkáposzta, 30 dkg lencse, ½ csomag tisztított napraforgómag, vörös és fokhagyma, kis citromlé, pirospaprika, majoranna, őrölt kömény, ételízesítő, olaj.

A lencsét beáztatjuk. A kelkáposzta torzsát kivágjuk, és sós, köménymagos fokhagymás vízben leveleire szedve megpároljuk. Közben olajon vöröshagymát párolunk, pirospaprikát szórunk rá és a lencsét pörköltesen majorannával, fokhagymával, ételízesítővel megfőzzük. Egy tepsibe letesszük a leveleket, ráöntjük a lencsét, újra káposzta. A napraforgómagot turmixgépbe 1 dl vízzel, kis citromlével, fokhagymával, sóval, tejföllel törjük és a káposztára terítjük. Sütőbe kicsit átsütjük. 

Karfiolos zöldségkrém:

1 kg karfiol, 4-5 gerezd fokhagyma, fűszerek (só, bors, kakukkfű, rozmaring, gyömbér, paparika).

A karfiolt a fűszerekkel, fokhagymával puhára főzzük, majd miután elfőtt alóla a víz, turmix géppel pépesíteni. Lezárható üvegbe tárolható. 

Sárgarépás:

Sárgarépa, bab, fokhagyma, fűszerek. Ugyan úgy mint a karfiolosat!!!

Tönkölybúzás kenyérrel, friss zöldséggel kitűnő.

Karfiol curry

Közepes karfiol, brokkoli, 1 sárgarépa, 2 hagyma, 1 piros húsú paparika, 1 kis konzerv darabolt ananász (natúr lében!!!!!!, vagy hagyd el!!!) 2 ek. olivaolaj, 1 ek. delikát – az eredeti recept tejszínnel írja, de mi ma nem ehetünk tejszínt, ezért – 2 dl kefír, 1 ek curry, 1 csipet chili por.

A karfiolt, a brokkolit megtisztítjuk, megmossuk, rózsáira szedjük. A sárgarépát meghámozzuk, és karikára vágjuk. A hagymát megtisztítjuk és felaprítjuk. A paprikát megmossuk, kicsumázzuk és húsát csíkokra vágjuk. Az ananász levét lecsurgatjuk, az ananászt félretesszük.

Elkészítés: Az olajat nagyobb serpenyőben felforrósítjuk, beletesszük a hagymát, és üvegesre pirítjuk. Hozzákverjük a sárgarépát, megszórjuk a delikáttal, felöntjük kb. 3 dl vízzel, és forrás után kb. 3 percig főzzük. Hozzáadjuk a karfiolt, a brokkolit (én elő szoktam főzni egy kis delikátos vízben!) és lassú tűzön lefedve további 7 percet pároljuk. A kefírt simára kveverjük a curryvel, a chilivel, és sóval, borssal ízesítjük. Összekeverjük, a höldségre öntjük és átforrósítjuk a mártással. Ha rizst ezen a napon fogyasztasz, köretként kitűnő. ()

Én nagyon szeretem a főtt tört burgonyát párolt káposztával. Laktató, olcsó, és viszonylag hamar kész. Egyszerre több káposztát szoktam megpárolni, amit adagonként lefagyasztok 

Ú J  R E C  E P T E K !!

Grillezett burgonya

A burgonyát héjastól enyhén sós vízben félig puhára főzzük (5-7 perc) Lecsepegtetjük, félbevágjuk, alufóliával bélelt sütőlapra ültetjük. Két ág kakukkfű leveleit lecsipkedjük, megmossuk apróra vágjuk. A krumplik vágott felületét megkenjük kevés olvasztott vajjal, megszórjuk a zöldfűszerrel, sóval, borssal. 200 fokos előmelegített sütőben szép pirosra sütjük. Zöldsalátával fogyasztani!!!

Paprikás-paradicsomos zöldbab

1kg zöldbab, 1 fej vhagyma, 2 paradicsom, 2 zöldpaprika, 3 ek. olaj, 1 tk. Vaj.

A zöldbabot, a hagymát megtisztítjuk és feldraboljuk. A paradicsomot, a paprikát megmossuk és karikára vágjuk. 

A zöldbabot lobogó, enyhén sós vízben kb. 15 perc alatt puhára főzzük, majd leszűrjük és jól lecsepegtetjük. Az olajat nagy serpenyőbe öntjük, felforrósítjuk, beletesszük a hagymát, üvegesre pirítjuk. Hozzáadjuk a lecspegtetett zöldbabot, a paprikát, a paradicsomot, a vajat. Megsózzuk, borsozzuk és lazán összekeverve kb. 15 perc alatt lassú tűzön megpárljuk. 

Csicseriborsóval töltött paprika
Hozzávalók: 10 dkg csicseriborsó, 3 szál zellerzöld, 1 gerezd fokhagyma, 5 dkg vaj, 1 ek mustár, 5 dkg zabpehely,4 pritaminpaprika, 3 zöldpaprika, 3 ek olaj.

A borsót egy éjszakára beáztatjuk, másnap bő vízben puhára főzzük. A zellerzöldet leöblítjük, felaprítjuk. A fokhagymát meghámozzuk. A csicseriborsót leszűrjük, a fokhagymával összetörjük, hozzáadjuk a vajat, a mustárt, a zellerzöldet, a zabpelyhet. Sózzuk, borsozzuk. A paprikát megmossuk, kicsumázzuk, és beletöltjük a csicseriborsókrémet. Nagyobb alufólia darabokat beolajozunk, beleetekerjük a paprikákat és sütőben megsütjük.

Bazsalikomos krumpli

Hozzávalók: 1 kg krumpli, 30 dkg zöldhüvelyű zöldbab, 1 szál bezsalikom 1 gerezd fokhagyma, 1,5 ek fenyőmag, 6 ek olivaolaj, 1 ek almaecet.

A burgonyát megmossuk, sós vízben, héjában puhára főzzük. A zöldbabot sós vízben megfőzzük, lecsöpögtetjük. A bazsalikom leveleit összevágjuk. A fokhagymát meghámozzuk, összetörjük. A bazsalikomot összekeverjük a fokhagymával és 1 ek fenyőmaggal. Megsózzuk, fokozatosan kevergetve adagoljuk hozzá az olajat. A krumplit leszűrjük, langyosra hűtjük, meghámozzuk és feldraboljuk, majd egy salátástálba osszekeverjük a zöldbabbal. Meglocsoljuk az almaecettel, jól összefogatjuk. A salátára öntjük a bezsalikomos mártást, óvatosan összekeverjük és pihentetjük, hogy az ízek összeérjenek. Tálaláskor megszórjuk a maradék fenyőmaggal. (
Pirospaprikás zöldségek rizságyon

Hozzávalók: 1 tasak rizs, 2 közepes cukkini, 4 sárgarépa, 2 mogyoróhagyma, 1 fej vöröshagyma, 1 póréhagyma, 5 ek olivaolaj, 1 kk édes pirospaprika.

A rizst megfőzzük. A zöldségeket megmossuk a cukkinit és a sárgarépát csíkokra, a hagymákat karikára vágjuk. A serpenyőben 3 ek. olajat forrósítunk, beletesszük először a sárgarépát, megsózzuk és 2 percig pirítjuk. Hozzáadjuk a póréhagymát, a mogyoróhagymákat és a hagymát. További 3 percig pirítjuk, utána hozzátesszük a cukkiniket, és ropogósra sütjük. Egy nagy tálba tesszük a rizst, ráhalmozzuk a pirított zöldségeket, megszórjuk pirospaprikával, meglocsoljuk a maradék olajjal. (
Kelbimbó gombás mártásban

Hozzávalók: 80 dkg kelbimbó,20-20 dkg csiperke és laskagomba, 1,5 dkg szárított vargánya, 1 fej vöröshagyma, 1 cs. Petrezselyem, olaj, 1,3 l zöldségleves (lehet kocka is) étkezési keményítő 2 ek, és növényi tejszín (……………….) 

A kelbimbót megtisztítjuk, sós fízbe kb. 15 percig főzzük, lecsöpögtetjük. Felforrósítjuk az olajat, megpároljuk benne a hagymát. Hozzáadjuk a csiperkét, a laskát és tovább pároljuk, sóval borssal fűszerezzük. Felöntjük a zöldséglevessel, és hozzáadjuk a beáztatott vargányát is, 7 percig főzzük. Felöntjük a tejszínnel (…………….) forralunk rajta egyet, majd a keménítővel besűrítjük. Sóval, borssal utánaízesítünk, megszórjuk petrezselyemmel. A kelbimbót tányérra tesszük köré öntjük a gombamártást és tálaljuk. (
Spárgás rizottó

Hozzávalók: 25 dkg rizs, 6 db spárga, 2 dkg friss, tisztított gyömbér, 1 ek apróra vágott petrezselyem, 0,75 dl fehér bor, 1 liter zöldségleves (kockából) 1 kisebb gerezd fokhagyma, 1 fej vöröshagyma, 4 ek olivaolaj, só.

Tisztítsuk meg és daraboljuk fel a spárgát, és főzzük öt percig sós vízben, Kevés olajon futtassuk meg az apróra vágott hagymát, a gyömbért, és ha szeretjük a kevés zúzott fokhagymát. Szórjuk hozzá a rizst, és két percig pirítsuk, majd öntsük rá a bort. Aránként adagoljuk hozzá a levest, és amikor a rizs félig megfőtt, tegyük hozzá a párolt spárgát. Gyakori kevergetéssel közepes tűzön főzzük puhára. Ha lekapcsoltuk a tüzet, keverjük hozzá a maradék olajat és petrezselymet. Salátával fogyasszuk!!!!

Laskagombás töltött karalábé

Hozzávalók: 8 közepes karalábé, 10 dkg laskagomba, 1 piros húsú kaliforniai paprika, őrölt bors, só, vaj/olivaolaj, (pici sajtot, csak éppen mutatóba, mozarellát (/

Tisztítsuk meg a karalábékat, vájjuk ki a belsejüket, és fedő alatt5-10 perc alatt pároljuk puhára, mérettől függően. A kikanalazott részt vágjuk apróra, kevés vajon/olajon pároljuk meg. Vágjuk össze a laskát, és a paprikát is, szórjuk a karalábéhoz, fűszerezzük és együtt pároljuk, a karalábé főzőlevét használva, míg mindegyik megpuhul. Ekkr töltsük vissza a kivájt részbe, tegyük tűzálló tálba. Előmelegített sütőben 180 fokon, 10 perc alatt süssük meg, míg a sajt ráolvad.

Rizzsel töltött póréhagyma

Hozzávalók: 10 dkg rizs, 1 zöldségleves kocka, 4 nagyobb póréhagyma fehér része, 10 ek. olivaolaj, 20 dkg darabolt paradicsom, bazsalikom, 1 mokkáskanál balzsamecet, őrölt bors, só.

A leveskockát forrásban lévő vízben feloldjuk, és puhára főzzük benne a rizst, majd félretesszük. A pórék külső héját lehántjuk, a hagymákat 3 részre daraboljuk. A belső rétegeiket kiemeljük, és finomra vágjuk, majd 4 evőkanál olajban megfonnyasztjuk. Hozzáadjuk a rizst, sózzuk, borsozzuk, és még 5 percig pároljuk. A pórédarabkákat gőz fölött 3 percig puhítjuk. A darabolt paradicsomba belekeverjük a finomra vágott bazsalikomot (szárított is lehet) , a balzsamecetet, megsózzuk, borsozzuk, majd félretesszük. A megpuhult póréhagymákba beletöltjük a rizst, és egy sütőtálon szépen elhelyezzük. Meglocsoljuk a paradicsomszósszal és 5 percre forró sütőbe tesszük. (
Rakott karfiol

Hozzávalók: 1 fej karfiol, 3 gerezd fokhagyma, 1 fej vöröshagyma, 1 teáskanál frissen reszelt gyömbér, fél kimagozott és vékony szeletekre vágott chili paprika, 2 mokkáskanál köménymag, 1 doboz sűrített paradicsom, 1 ek finomra vágott petrezselyem, őrölt bors, só.

A finomra vágott hagymát, a zúzott fokhagymát, a reszelt gyömbért, a chilit és a kömyénmagot egy serpenyőben kevés forró olajban addig forgatjuk, amíg a hagyma áttetszővé válik. Hozzáadjuk a sűrített paradicsomot, és másfél deci vizet öntünk rá. Jól elkeverjük, lassan felforraljuk, beletesszük a petrezselymet és megsózzuk. A rózsáira szedett karfiolt elrendezzük egy jénaiban vagy cseréptálban, és ráöntjük a mártást. Fóliával lefedjük és 35-40 percig középmeleg sütőben sütjük, amíg a karfiol megpuhul, de még nem esik szét. (
Chilis babbal töltött sült krumpli

Hozzávalók: 4 nagy burgonya, 1-1 ek olaj, finomra vágott petrezselyem, só, 40 dkg bab chilis szószban (konzerv)

A burgonyákat lesikáljuk, és megszurkáljuk a tetejüket. Mindegyiket bedörzsöljük olajjal, és meghintjük sóval. Tepsibe tesszük, és forró sütőben addig sütjük, amíg a burgonyák megpuhulnak. A chilis szószt felmelegítjük. A burgonyákat kissé hülni hagyjuk, kapaját késsel levágjuk és megtöltjük a babos keverékkel Friss petrezselyemmel szórjuk meg. Salátával fogyasztani !!! (
Vadrizses zöldbabsaláta

Hozzávalók: 3 dkg vadrizs, 4 dkg barna rizs, 40 dkg zöldbab. A szezámmagos öntethez: 2-3 ek száraz fehérbor, 2 ek olivaolaj, 1 kk szezámmagolaj, 3 ek szezámmag, 1 késhegynyi őrölt gyömbér, 1 kk méz 

A rizseket többször megmossuk 2,5x mennyiségű vízben kis lángon addig főzzük, amíg a vadrizsszemek egy kissé szétnyilnak. Még melegen megkeverjük, és hagyjuk kihűlni. A zöldbabot forró sós vízben három percig főzzük, majd lecsepegtetjük, és hűlni hagyjuk. Az öntethez összekeverjük a bort, az olajakat, a gyömbért, a szezámmagot és a mézet. Nagyobb tálba tesszüka rizst, óvatosan összekeverjük a zöldbabbal, majd az öntettel. (
Tepsis zöldségestál

Hozzávalók: 40 dkg burgonya, 20 dkg vöröshagyma, 20 dkg zöldpaprika, 40 dkg patiszon, 40 dkg laskagomba, 4 kk szárított bazsalikom, 3 ek olaj.

A zölségféléket metisztítjuk. A burgonyát, vöröshagymát és zöldpaprikát karikákra vágjuk, a patisszont és a gombát cikkekre. A zöldségeket összekeverjük, tepsibe rakjuk, sóval, őrölt fehér borssal és a bazsalikommal megszórjuk, az olajjal meglocsoljuk és előmelegített sütőben fólia alatt megpároljuk, végül a fóliát eltávolítjuk és készre sütjük. (
Zöldséges újkrumpli

50 dkg újkrumpli, 3 kis cukkini, 4 paradicsom, 1 gerezd fokhagyma, 4 zöldhagyma, ½ piros húsú paprika, 1 cs. Petrezselyem, 2 ek olivalolaj, 1 mk oregánó, 4 mk zsemlemorzsa.

A krumplit sós vízben megfőzzük. A cukkini végeit levágjuk, és lobogva forró vízben 5 percig forraljuk. Lecsepegtetjük és kokckákra vágjuk. A paradicsomot megmossuk, karikára vágjuk. A fokhagymát meghámozzuk, összetörjük. A zöldhagymát apróra vágjuk. A parikát megmossuk, húsát szintén apróra vágjuk.A petrezselymet felaprítjuk. A krimplit, a cukkinit, a paradicsomot tálba szórjuk. A fokhagymát összekeverjük a paprikával, zöldhagymával, a petrezselyemmel, az oregánóval és a zsemlemorzsával. A zöldségekre hintjük, ráöndjük az olivaolajat és sózzuk, borsozzuk. A sütőben 25 percig sütjük. 

Padlizsán paradicsommal, gombával

50 dk padlizsán, 30 dkg paradicsom, 10 dkg laskagomba, 3 ek olivaolaj, 1 cs petrezselyem, 10 dkg vöröshagyma, 2 gerezd fokhagyma.

A meghámozott padlizsánt, paradicsomot és a gombát is kockára vágjuk. Az olaj felét felforrósítjuk, a padlizsánt áttfuttatjuk rajta, sózzuk, meghintjük 1 mk. Frissen őrölt borssal és a finomra vágott petrezselyem felével, majd fedő alatt puhára pároljuk. Az olaj másik felében az apróra vágott vöröshagymát megfonnyasztjuk, beletesszük a gombát és erős tűzön pirítjuk. Ha félig kész, hozzáadjuk a paradicsomot és a zúzott fokhgymát, sózzuk, borsozzuk, óvatosan összekeverjük és időnként rázogatva tovább pirítjuk. Amikor elkészült, összekverjük a padlizsánnal, és 1-2 percig együtt pirítjuk. 

Zöldbabpörkölt

15 dkg vöröshagyma, 2 ek olaj, 1 kk pirospaprika, 2 ek lecsó (vagy friss paprika,paradicsom) 60 dkg zöldbab.

Az apróra vágott vöröshagymát olajon üvegesre fonnyasztjuk, majd a tűzről levéve beletesszük apirospaprikát, a lecsót, kevés sót. Átpirítjuk vigyázva, hogy a paprika ne égjen meg. Beletesszük a darabolt zöldbabot, kevés vízzel felengedve fedő alatt puhára pároljuk. Burgonya vagy rizskörettel tálalható. 

SZÉNHIDRÁT NAPOKRA

Ezen a napon ebédre én legtöbbször durum tésztát főztem ki, és arra párolt gombát vagy paradicsomszószt tettem. De lehet: 2-3 szem paradicsomot apróra vágni, kevés oliván megfuttatni, bazsalikommal, kevés fokhagymával, és ezt a tésztára önteni. 

Fokhagyma mártás tésztára: 12 cikk fokhagyma, 4,5 dkg vöröshagyma, 3 ek. light margarin. 60ml bor, 1 ek olivaolaj. Serpenyőben felforrósítani a zsiradékot, hozzá a fokhagyma, vöröshagyma, addig párolni amíg puha nem lesz. Ekkor a hőt csökkenteni, hozzáadni 1 ek mézet, fedetlenül 3o percig főzni, bele a bor és még 5-10 percig főzni. Ha kész, zutty a tésztára. 

Vacsira fogyasztható: - 5 db csokis fornetti ; 3 db gofri mézzel, lekvárral ; korpovit keksz mézzel, lekvárral. 

Vacsira: Mákos, mézes búza: Félmaréknyi bio-búza, melyet egy napra beáztatni. Főzés előtt leöblítani. Lassan főzni (kb. 10-15 perc). Leszűrni, darált mákkal megszórni, mézzel édesíteni.

Pizza

½ kg liszt, 1 csapott ek só, szárított oregánó, bors. Egy keverőtálba összekeverni. Egy másik tálba: 1 kávéskanál cukor, a zacskó szárított élesztő, 3 ek. olaj, 3 dl langyos víz. A tésztát jól kidagasztani, pihentetni, 2 lapot sütni a mennyiségből. Pizzaszósszal és zöldséggel sütni. 

Linzer torta

½ csésze egész mandula, 1+1/2 csésze liszt, 1 kanál őrölt fahéj, ¼ teáskanál só, ¾ csésze cukor, ½ csésze vaj vagy margarin, ½ teáskanál reszelt citromhéj, 1 tojás, ¾ csésze baracklekvár.

A mandulát összetörjük. Előmelegítjük a sütőt. Egy közepes tálba tesszük a lisztet, mandulát, fahéjat, sót. A cukrot habosra keverjük a margarinnal, citromhéjjal. A tojásokat hozzáadva jól összekeverjük, majd a lisztet is belekeverjük.  A tészta 2/3 részét egy pitesütőbe (előtte vajazni, lisztezni) öntjük. Elkenjük a lekvárt a tésztán. A megmaradt tésztát kinyújtjuk, 3-5 cm-es csíkokra vágjuk. A tésztát rácsszeren rátesszük a sütire. 25-25 percig sütjük. 

Kuglóf

40 dkg cukor, 22 dkg margarin, habosra keverni, bele 35 dkg liszt, 4 tojás, 2,5 dl tej, fél sütőpor, jól kikeverni és vajazott lisztezett formába önteni. Ha csokis közepűre akarjuk, akkor a tészta egyik felébe cukros kakaóport tenni. 55 percig sütni közepes hőfokon. 

Juhtúrós süti:

¼ kg juhtúró, ¼ kg margarin, ¼ kg liszt. 

A hozzávalókat összegyúrni, nagyon vékonyra kinyújtani (kb. 0,5 cm), derelye vágóval, vagy késsel ízlés szerint sávokra, csíkokra vágni, tojássárgájával megkenni. Megszórható: szezámmal, köménnyel vagy sajttal. Alufóliás tepsibe rakni és aranysárgára sütni.

Pogácsa

½ kg  liszt, 20 dkg margarin, 3 dkg élesztő (instant), 2 tojás sárgája, 1 csapott ek. só, kb. 3 dl tejföl. A hozzávalókat összegyúrnik 1-2 órára hűtőszekrénybe tenni. Sütés előtt átgyúrni, kb. félujjnyira nyújtani, szaggatni, tetejét tejfölös tojás sárgával megkenni, sajttal megszórni. A tetejét nem kell bevagdosni. Tepsiben még 5-10 percig pihentetni, majd aranysárgára sütni. 

Gombás tarhonya

A gombát hagymával megpárolni, bele sok-sok petrezselymet, 2-3 gerezd fokhagymát, sót, borsot. Amikor jó sok levet engedett, beletenni a már megpirított tarhonyát, és meleg vízzel felengedni, bele egy leveskockát. Salátával tálalni. Nagyon finom!!!!!!!

Szacharinos kuglóf

Vacsira: 4 dl tej, 20 szem szaharin összetörve, 3 ek cukor, 5 dkg élesztő felfuttatva, 60 dkg liszt, 1 dl étolaj. Összedolgozzuk a hozzávalókat, és a tésztát ketté vesszük, mert az egyik feléből barna tésztát csinálunk, a következőképpen.

Barna tészta: 3 ek tejbe 5 szem összetört szaharint teszünk, és 3 ek kakaóport jól belekeverünk, és a fele tésztához dolgozzuk.

A fehér tésztára tesszük a barnát, együtt kinyújtjuk, majd feltekerjük mint a bejglit. Egy órát kelesztjük, majd kisütjük. 

Ú J  R E C E P T E K !!!!

Almás pizzatorta

Hozzávalók: 50 dkg piros alma, 1 ek citromlé, 1 mélyhűtött vékony pizzalap, 5 dkg mandulaforgács (durvára vágott dió), édesítőszer, 1 ek vaj, 1 ek méz.

Az almát megmossuk, vékony cikkekre vágjuk, meglocsoljuk a citromlével. A sütőt előmelegítjük. Egy sütőformát kibélelünk sütőpapírral, beletesszük a pizzalapot,megszórjuk a mandulaforgáccsal (dióval) kirakjuk az almacikkekkel, úgy, hogy azok fedjék egymást. A tetejét megszórjuk édesítőszerrel, rátördeljük a vajat és 10 percig sütjük. Ha kész, megcsepegtetjük mézzel és forrón tálaljuk. !!!!!!!!!!!

Diós vagy kakaós piskóta

Hozzávalók. 6 tojás, 6 pópozott ek. Canderel édesítőpor, 4 csapott ek. rétesliszt, 2 ek darált dió vagy Canderel kakaópor.

A tortaformát vagy a tepsi alját papírral kibéleljük. A tojások sárgáját és fehérjét szétválasztjuk. A fehérjéket csipet sóval habbá verjük. Először kanalanként hozzákeverjük az édesítőport, majd a tojássárgákat, kanalanként a réteslisztet, legvégül a darált diót vagy a kakaóport. A tésztát belöntjük a sütőformába. 180 fokos, előmelegített sütőben kb. 30 percig sütjük. (Tűzpróbáig!) A megsült pisktát a sütőből kivéve kis ideig szikkasztjuk, majd az oldalát éles késsel körbevágjuk, gyengén lisztezett deszkára kiborítjuk tetejéről a papírt lehúzzuk. Kihülés után szeleteljük vagy töltjük diabetikus lekvárral, különböző ízesítésű vajkrémekkel. A kakaós változat tömörebb, laposabb piskóta lesz. !!!!!!!!!!!!

Citromos makaróni

Hozzávalók: makaróni, 50 dkg koktélparadicsom, 1 fej fehérhagyma, 1 citrom leve, 6 bezsalikomlevél (vagy szárított bazsalikom), 6 ek olaj, só, csípős paprika.

A raguhoz aprítsuk fel a bazsalikomleeleket, felezzük el a paradicsomokat, öntsük rá a citrom levét, vágjuk vékony cikkekre a hagymát. Az egészet forgassuk bele a meleg olajba, és sózzuk meg. Hagyjuk állni egy órát. Ezalatt főzzük ki a tésztát, keverjük a raguhoz és ha szeretjük a csipőset, tálalás előtt szórjuk meg csípős paprikával. (
Mákos rakott kifli

Hozzávalók: 8 kifli, 1 citrom, 40 dkg őszibarack, 1 rúd vanilia, 7,5 dkl tej, 4 tojás, 4 dkg kristálycukor, 4 dkg vaj, 15 dkg darált mák, édesítőszer.

A kifliket felkarikázzuk. A  citromot megmossuk, vékonyan lehántunk róla 2-3 ujjnyi héjat, a maradékot megreszeljük, a citrom levét kinyomjuk és leszűrjük. Az őszibarackot felkockázzuk és meglocsoljuk 1-2 kk. citromlével. A vaníliarudat felhasítjuk, késheggyel kikapargatjuk belőle  a pépet, majd a vaníliarúddal és a citromhéjjal együtt a tejhez adjuk, felforraljuk. A tojásokat kettéválasztjuk, sárgájukat habosra keverjük az édesítőszerrel, apránként hozzászűrjük a tejet, visszaöntjük a tejeslábasba, és felforrósítjuk (nem forraljuk!!) A kiflire öntjük és kb. 15 percig áztatjuk. A sütőt 200 fokra előmelegítjük. Egy sütőtálat a vaj felével kikenünk. A mákot összekeverjük édesítőszerrel és a reszelt citromhéjjal, felét a tálba szórjuk. Rásimítjuk a krémesre puhult kifli felét, megszórjuk a maradék mákkal és az őszibarackkal, aztán betakarjuk a maradék kiflivel. Tetejére tördeljük a maradék vajat, és a forró sütőben 30 percig, aranyropogósra sütjük. A tojásfehérjét 1 csipet sóval kemény habbá verjük, édesítőszert is teszünk bele. Kivesszük a sütőből a kiflirakottast, tetejére simítjuk a habot és további 10 percre visszatesszük a sütőbe, hogy kissé megpiruljon. 

Diós-mézes répasüti

Hozzávalók: 3 tojás, 2 sárgarépa, 8 dkg vaj + a formához, 10 dkg méz, 3 ek darált dió, 1 mk sütőpor, 1 ek zsemlemorzsa.A díszítéshez kivi, tejszínhab (
A tojást kettéválasztjuk, a fehérjét kemény habbá verjük. A répát meghámozzuk, megmossuk és lereszeljük. A vajat a mézzel simára keverjük, hozzáadjuk a tojássárgáját, a reszelt répát, a diót és a sütőport. A kemény habbá vert tojásfehérjével lazítjuk. A sütőt 180 fokra melegítjük. Kivajazunk, morzsával megszórunk egy tortaformát és belesimítjuk a répás masszát. A sütőben 45 percig sütjük. Kihűtjük. A sütit kiviszelettel, tejszínhabbal díszítve tálaljuk (1 szelet 125 kcal!)

