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« 100 g szezammag + bors X
+ 40 golivaolaj + Y% citrom leve
« 2 gerezd fokhagyma + 1tk 6rolt romaikomeény

(esetleg 6rolt csilipaprika)

220 g fott csicseriborso (konzerv)

A szezammagot serpenyGben szarazon megpiritjuk, apritogépben
megoroljik. A két gerezd fokhagymat Osszezlizzuk, az olivaolajon megpiritjuk,
és az 6rolt szezammaghoz keverjlik. Egylitt krémesre turmixoljuk, majd a
tobbi hozzavaloval ismét dsszeturmixoljuk, és talkaban olivaolajjal kissé
meglocsolva, fliszerekkel hintve talalhatjuk.
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=€ PARMEZANOS +
EDESBURGONYA TALLEROK

« aprora vagott friss zoldflszerek i E

« 2 db kozepes édesburgonya izlés szerint
karikakra vagva + olivaolaj

. s6 + reszelt parmezansajt

» 2 gerezd zuzott fokhagyma ¥

*

A siitot elomelegitjiik 200 fokra légkeverésen. A fokhagymat elkeverjiik a
zoldflszerekkel és az olivaolajjal. Az édesburgonya szeleteket stitOpapirral

bélelt tepsire tessziik, megso6zzuk, majd fliszeres olivaolajjal kenjiik,
és reszelt parmezansajttal hintjik meg, végil eldmelegitett siitdben \

aranybarnara siitjiik Oket. ¥ \\
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” BABKA MAKKAL es MEGGYEL

A tésztahoz:

500 g buzaliszt

egy csipet sO

50 g nadcukor

1 tk szaritott éleszto
vanilia

1 citrom reszelt héja
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dl (rizs)tej *

+ 50 g olvasztott vaj

A toltelékhez: ’

+ 50 gvaj X ,4‘
. 100 g mak

+ 50 g nadcukor

.3

dl meggylekvar

A tészta szaraz hozzavaloit elkeverjiik, a tejet meglangyositjuk, egylitt X
tésztava dagasztjuk 6ket, majd hozzaadjuk az olvasztott vajat, *-
kissé beledolgozzuk, és langyos helyen kelesztjiik egy oran at.

A tésztat lisztezett deszkan téglalap alakdra nyujtjuk, megkenjiik olvasztott
vajjal, egyenletesen eloszlatjuk rajta a cukorral ledaralt makot és a

meggylekvart, majd a tésztat a hosszabb oldala feldl feltekerjiik.

Hosszanti iranyban félbevagjuk a tekercset, az igy kapott két ,szalat” egymas

koré tekerjiik. A ,fonatot” félbevagjuk, vajjal kikent siit6formaba tessziik,
olvasztott vajjal megkenve kelesztjiik, majd elomelegitett siitdben 150 fokon
légkeverésen aranybarnara sitjik oket.

r!-..n.

V‘



* > Aprilis xS * %
= KOKUSZ60L10 o
GESZTENYEVEL es BANANNAL®

S+ H0ZZAVALOK z . 1db banan * (

+ 200 g natur gesztenyemassza + kokuszreszelék

I

A banant villaval 6sszezizzuk, elkeverjiik a gesztenyemasszaval, és rovid idore
hiitészekrénybe tessziik. A masszabol gombdcokat formazunk,
és kokuszreszelékbe hempergetjiik oket.

N

**/




*g)** > Mdjus X
« FEHERBABOS-PARADICSOMOS

[
+ SALATA /
\ - 3 szal G lilahagyma

« 240 g fott fehérbab + petrezselyemzold

konzerv « so * **
+ 2 db nagy paradicsom + olivaolaj (
+ % kigyouborka « friss citrom leve
>+ ucuirs %

A lecsepegtetett fehérbab konzervet folyo vizben atoblitjiik.
A zoldségeket felkockazzuk, a petrezselymet aprora vagjuk, és egy talban

Osszeforgatjuk a hozzavaldkat. *
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 GOROG JOGHURTOS

EPERKREMLEVES
) - 1 citrom reszelc héja X%

+ 300 g natur gorog joghurt « 40-60 g méz/cukor/agave szirup X
+ 30 kozepes szem érett eper + vanilia

A hozzavaldkat krémesre turmixoljuk, leh(tjik. Talalhatjuk friss
eperszeletekkel. V\Q/
X %? g *
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(§ CUKKINIXPHGETTI NYERS

PARADICSOMMARTASSAL ,,*

S+ HOZZAVALOK (2 FORE): \ . 1 gerezd fokhagyma
+ 1zsenge cukkini « friss bazsalikom (3-‘ . \O
+ 3 nagy paradicsom + sO \
2 ek olivaolaj O \ =
\J k)

A cukkinit egy hamozoval vékony ,spagetti” csikokra vagjuk.

A paradicsomokat felszeleteljiik, egy magas falu edénybe tessziik,
hozzaadjuk a zizott fokhagymat, a fliszereket, az olivaolajat és krémesre
turmixoljuk. A csikokra vagott cukkinit a nyers paradicscommartassal,
friss paradicsomszeletekkel, bazsalikommal talaljuk.

(+ 1atalalashoz)
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" CGYUMOLCSLEVES *\

MEGGYEL ¢s RIBIZLIVEL
\ 2 fahéj (egés?) ' *

« 1kg meggy + 10 db szegfliszeg (egész)
« 600 g cseresznye « 5db szegfiibors (egész)
« 200 g feketeribizli + 6 ek nadcukor

+ 200 g pirosribizli « 3-351viz

+ 1db kezeletlen héju citrom (
% K X

A gyumolcsoket leszarazzuk, a citromot felkarikazzuk. A hozzaval6kat
egy fazékba tessziik, 6sszeforraljuk, hagyjuk kih(lni, majd hltoszekrénybe
tessziik. Talalhatjuk tejszinnel.
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7 TOKMAGOS FALAFEL
CTORTILLABAN ¢

\)

+ 1 pohar tejfol *
+ 200 g tokmagos gabona « z0ldfliszerek X
fasirtpor + sO
+ napraforgo sutdolaj + friss zoldségek izlés szerint
+ tokmag « 6db tortilla

RY

X

A gabona fasirtport leforrazzuk, kis ideig allni hagyjuk, majd golyokat
formazunk a masszabdl, és bo forrd olajban mindkét oldalukat
aranybarnara sitjiik. A tokmagot serpenyGben szarazon megpiritjuk.

A tejfolt kikeverjiik zoldfliszerekkel és soval.

A tortilla lapokat bevizezziik, és egy serpenyoben mindkét oldalukat kissé
megpiritjuk. Megkenjlik a flszeres tejfollel, megpakoljuk zoldségekkel,
piritott tokmaggal és a tokmagos fasirttal, majd meghajtogatjuk 6ket.
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 HOKKAIDO KREMLEVES
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+ 1db kozepes hokkaido tok . sO X
« vaj/olivaolaj + bors
+ 3 gerezd fokhagyma ~—
« kis darab gyombér « piritott tokmag
X

A hokkaido tokot megmossuk, megtisztitjuk a maghazatol, kockakra vagjuk, (
vajon vagy olivaolajon piritani kezdjiik.

Kis id6 mulva hozzaadjuk a zGzott fokhagymat és a reszelt gyombért,
aranybarnara piritjuk, majd fliszerezziik és felengedjiik vizzel. Puhara fézziik,
krémesre turmixoljuk és izlés szerint egy kis tejszinnel lagyithatjuk.

Piritott tokmaggal talaljuk.
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« KOKUSZ0S VAJAS KEKSZ®

>/‘+ HOZZAVALOK \ . csipet sO %

+ 250 g buzaliszt « vanilia

+ 50 g kokuszliszt + 150 g cukor *

+ 50 g kokuszreszelék + % csomag slitOpor

« 200 g lagy vaj « (esetleg egy citrom

« 2 tojas \ reszelt héja) X

A hozzavaldkat alaposan 6sszedolgozzuk, a tésztat rovid ideig hiivos helyen
pihentetjiik. A siitot elomelegitjiik 180 fokra légkeverésen. Lisztezett deszkan
kinyujtjuk a tésztat, kekszeket szaggatunk belGle, és stitdpapirral bélelt
tepsiben aranybarnara siitjik oket.
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MEGGYES-MASCARPONES

\ MEZESKALACSTORTA

A tésztahoz: « mézeskalacs fliszerkeverék x X
+ 100 g méz A mascarpone krémhez:

» 25 g olvasztott vaj + 200 g mascarpone

» 50-70 g nadcukor * 330 ml tejszin

+ 1 nagy tojas + 30-50 g nadcukor

+ 200 g (gluténmentes) zabliszt « vanilia

+ % kk sz6dabikarbona \ + 200 g meggylekvar

%

A tészta hozzavaloit 6sszedolgozzuk, majd néhany orara hlitszekrénybe
tessziik. Ezutan a tésztat lisztezett deszkan vékonyra nyujtjuk, és egy

15-20 cm atmérd;jli kerek tal vagy tortaforma segitségével 3 db lapot vagunk
bel6le. A maradék tésztabdl mézeskalacs formakat szaggatunk, és 200 fokra
eléomelegitett siitoben légkeverésen néhany perc alatt aranybarnara siitjiik a
lapokkal egyitt. A mascarpone krém hozzavaloit robotgéppel felhabositjuk.
A mézeskalacs lapokat megkenjiik meggylekvarral és a mascarpone krémmel, F\
és sorban egymasra helyezziik 6ket. A tetejét mézeskalacs formakkal ~
diszitjiik, végiil néhany orara hotoszekrénybe tessziik a tortat.
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