4x4 siitemény
A kopolu, bolgar saldta

Agglegénykompot
Alfoldi zuzaporkolt
Algiri vagdalt hus

Almamajonéz
Almas burgonya (kimélo étel)
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Burgundiai sajtlepeny
(gougére)

Chilei csirkecomb
Citromkrém

Citromos csirke

Citromos zoldbableves
"Churros' (spanyol meleg

Almas kotlett

Almads lepény

Almas palacsinta
Almas tiska

Almas turotorta
Alufolias virsli
Ananadszos csirke
Angol toltott paprika
Annus almatortdja
Aranyparti rakott hus
Argentin vegyes saldta
Bajor saldta

Bajor vese
Bandn-csemege

Barack rakottas
Barackhabos lepény
Barackos kaposztasalata
Barackos lepény
Barackos torta

Belga narancssaldta
Belga toltott csirke
Birsalmaleves
Bodzapalacsinta
magyar édesség)
Boho rizssalata
Bolgar babsaldta
Bolgar kaposztasaldta
Bolgar lecsé ("mis-mds'"’)
Bolgar saldta

Bolyi turoslegeny
Borjuragu

Borleves

Bosnydk csupor
Brassoi rostélyos
Briisszeli burgonya
Bundas tojds
Burgonya omlett
Burgonyaforgdcs
Burgonyds muszaka

(Regi

édesség, ejtsd ""kurnosz"’)
Csango gulyds
Csaszarszelet
Cseresznyetorta
Csigalinzer

Csokoladé bomba
Csokoladeés lepeny
Csokoladés lepény 11,
Csusztatott dios palacsinta

Financkenyér (maradek
tojasfehérjebol)
Fokhagymas kenyér
Fokhagymas uborkamadrtas
Francia gombasaldta
Francia hagymaleves
Francia sajtos csirke
Francia_halleves

Friss zoldbabsaldta
Fiiszeres csirke

Fiiszeres sertésbhorda
Fiiszeres siilt hal

Gazdag lepény

Gazdag zoldbabsalata
Gesztenyekrém
Gesztenyetorta

Dalmat paprika (koret)
Dalmat siilt maj
Dadn_cseresznyetorta
Darafelfujt

Deélfrancia egytdlétel
Dios rolad

Domika

Ecetes szilva eltevese télire
Egészség saldta
Egrespiiré

Egyszerii kacsasiites
Elzaszi sertésborda
Emeletes epertorta

"Golyatojas"

Gombas csirke

Gombas fasirt

Gombds gongyolt hus (kimélo
étel)

Gombas karalabe

Gombas olasz galuska
Gombas rakott borda
Gombads tekercs

Gombas toltott tok

Gombads toltott tok 2
Gombas ujburgonya
Gongyolt pecsenye (kimélo

Eperdzsem étel)

Eperkoszoru Gongyolt sonka
Epertorta Gongyolt zoldbab
Epres (vagy mdlnds) madartej Gorog csirkecomb-mell
Epres desszert Gorog fészek

Epres lepény Gorog gombasaldta
Erdelyi gomba Gorog karotta

Erdélyi gombas szelet
Erdeéelyi paradicsomsalata

Gorog rostélyos
Gorog rostelyos 2

Erdélyi puncstorta
Erdélyi rizses csirke
Erdélyi zoldborsoleves
Erdoszéli csirke

"Ezer to'" oldalas
Fasirttal toltott zsemle
Feketeretek-salata
Fenyezett sargarépa

Gorog saldta
Gorogdinnye vords borban

Gruz toltott csirke

Gyors édesség

Gyors parté
Gyors rizssaldata

Gyiimolcskenyer
Gyiimélcslepény




Gviimolcsos habos siitemény
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Karfiol télire

Gyiimolcsos omlett

Gyiimolcsos palacsinta-felfiijt

Karfiolos csirkemell
Karfiolos muszaka

Habos malnatorta
Hagymas omlett

Hagymasaldta
Halfilé omlett

Hamis mézes
Haromszinii saldta
Heringsmauzg

Hideg karfiolleves
Hideg soskaleves
Holland dios kenyér
Holland ragu
Holland vegyes saldta
Holland vegyes saldta
Husos rakott derelye
llonka cukkini salatdja
Indiai fejes saldta

7

Inyenc csirke
Inyenc sargarépa-saldta

7

Inyenctekercs
Isi-szelet

Joghurtos oszibarackkréem
Joghurtos padlizsdn
Joghurtos tojdas
Juhturos-tepertos pogdcsa
Kakaos csok

Kakads lepény

Kaliforniai fejes saldta
Kaliforniai gyiimolcssaldta

Karfiolos tonhal
Karottas sertéscomb
Kati zoldborsolevese
Kavéekréem

Kavékrémes palacsinta
Kavéparfeé-torta
Kefires saldta
Kelbensiilt tonhal
Kelkaposztas csirke
Kelkaposztds pecsenye
Kel-ropogos

Kijevi kotlett

Kinai csirkemell
Kocsonydzott csirkesaldta

Malnatorta (siito nélkiil)
Mandulds hal

Marengdi csirke
Marengdi csirke (francia
recept)

Marinalt hagyma (télire)
Matyds-ponty
Meggybefott

Meggyes béles
Meggykocsonya

Meleg, rakott alma
Meteélt-fank

Mexikoi pecsenye
Mexikoi rakott rizs
Mezbor

Mezes gyiimolcslepény
Mezes gyiimolcssaldta

(vacsordra vagy biiféasztalra)

Kolbdszos palacsinta
Kovdaszos uborka 2

Kofta (torok husétel)
Krémes fank (siité nélkiil)
Krémes gomboc

Kreol csirkemell vagy comb

Milanoi sertésborda
Morva, fejes saldta
Mustaros csiilok
Mustdaros hazinyul
Mustaros sertésnyely
Nagymama diostortdja
Napolyi karfiolsaldata

Kiilonleges kaposztasaldta

Narancsfank

Kiilonleges toltott burgonya

Narancshabos palacsinta

Kiilonleges zoldbableves
Lacipecsenye

Langolo Jszibarack

Lecso elteves

Lekvaros kifli (orosz recept)

Kaliforniai kacsa

Kanadai vegyes saldta
Kaposztas pogdcsa

Kapros erédleves

Kapros paradicsomsaldata
Kapros paradicsomsaldta 11.

Narancshéj eltevése
Narancslapok

Narancsos piskota
Narancspuding (kimélo étel)
Nemet kenyérleves

Lengyel ponty Norman torta

Lengyel sargarépa-saldta Nyari orosz paradicsomleves
Leveles gviimolcstorta Nyari rakott kaposzta
Linzer szelet Nyadri rizssaldta

Lucskos kaposzta
Madjas karaj

Kapros paradicsomsalata 111

Majas toltott tok

Kapros tojdas
Kardcsonyi fatorzs
Karalabes toltike

Majgaluska leves
Majonézes dinnye
Majonezes uborka

Karamellas korte Majpuffancs
Karamellas ostyatorta Makoi pecsenye
Karamellas pattogatott Madlnalepény
kukorica Malnapuding
Karfiol krokett Malnatorta

Nyari turos palacsinta
Nyari vegyessaldta
Nyers salatastal

Olasz csirke

Olasz gongyolt hus
Olasz husleves

Olasz piritos

Olasz rakott burgonya
Olasz rakott csirkecombok
Olasz rakott hus
Olasz sertéscsiilok




Olasz vitaminleves

Ordogborda
Oszi vegyes saldta

Oszibarackbefdtt -
nélkiil
Oszibarackkehely
Oszibaracklepény
Pdacolt kotlett
Padlizsan saldta (télre)
Padlizsanos csirke
Padlizsanos palacsinta
Palacsintafelfiijt

Paloc rostelyos
Pandurleves
Paradicsomos gongyolt
tonhal

Paradicsomos karfiol
Paradicsomos kelbimbo
Paradicsomos sertescsiilok

gozolés
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Rétes készitése egyszerii
modon

Ribiszkekrém

Rizses csirkeaprolék
Rokfortos pogdcsa
Rokfort-puding

Romai toltott csirke
Ropogos ujburgonya
Rumfelfujt

Riicskos tészta

Sajtfank

Sajtgolyok

Sajtos alma

Sajtos burgonyalangos
Sajtos fejes saldta
Sajtos huspdastétom
Sajtos lapok (kimélo étel)
Sajtos paraj

Sajtos pogdcsa

Parolt hatszin
Pdasztortarhonya
Pikans pecsenye

Piros zellersaldta
Piskotacsok (francia recept)
Podlupka

Ponty soskamartdasban
(francia recept)
Popeye-palacsinta
Puncsos linzer
Puncsos palacsinta
Puncsos piskota

Puncspuding (meleg édesség)
Rdcpaprikds
Rakott kelbimbo
Rakott kotlett
Rakott padlizsan
Rakott parajtekercs
Rakott porehagyma
Rakott sertésborda
Rakott zoldbab
Rdantott haltej
Répds pecsenye
Részeges almahab
Részeges kertésztal
Részeges sonka

Sajtos poréhagyma

Sajtos rakott paraj

Sajtos rantotta
Sdrgabarackos lepény
Sargaborsopiiré
Sdargadinnye sonkdval
Sargarépakrém-leves
Sertésborda cserépedényben

Spenotos tekercs
Spenottal toltott oldalas
Siilt paradicsom

Svéd galuska

Svéd gombasaldta
Svéd huspogacsak
Svéd rostélyos

Svéd toltott paradicsom
Szalonnds kdaposztasaldta
Szilva torta

Szilvas falatok

Szilvas rantott szelet
Sziireti csirke
Tarkonyos csirke
Tarkonyos csiilok
Tarkonyos fejes saldta
Tarkonyos vese
Tartaros gyiimélcssalata
Tavaszi csirke

Tavaszi karalabésaldta
Tavaszi parajsaldta
Tavaszi rakott kel
Tavaszi saldta

Tavaszi sertésszelet
Tavaszi tekercs

Tavaszi vegyes saldta
Tejben fott saldta

Sertésborda erdeszlany modra

Tejfolos burgonya

Sonkagomboc-leves
Sonkdas krokett
Sonkds pecsenye
Sonkds pulykamell
Sonkas rakott tészta
Sds ropogos
Soskaleves

Soros csirke
Spanyol felsdl
Spanyol pecsenye
Spanyol pecsenye 2
Sparga hollandi martdassal

Tejfolos lepény

Tejfolos ujburgonya
Tejszinhabos noi szeszély
Téli malnatorta

Téli tarka saldta
Tengeri hal zold vajjal
Tiszai pityokds ponty
Tojds Rossini modra
Tojasos burgonyafészek
Tojasos fejessaldta
Tojdsos paradicsom
Tojasos zellersaldta

Spargaleves
Spargas csirke

Tojassal toltott paradicsom
Tojassaldta

Spargds csirkefalatok Toklecso

Spargas vegyes saldta Toltike szololevelbol
Spenotos csirke, kimélg étel Toltott cukkini
Spenotos haltekercs Toltott dios csok




Toltott fasirt

Toltott fejessalata
Toltott hal

Toltott kaposztafej
Toltott karalibé
Toltott kelfej

Toltott kotlett

Toltott oszibarack
Toltott paprikds csirke
Toltott paradicsom
Toltott paradicsom 2
Toltott pecsenye

Toltott piritos

Toltott piritos

Toltott sargadinnye
Toltott sargadinnye 2
Toltott sertesborda
Toltott sertéscomb
Toltott sertescsiilok
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Toltott sonka

Toltott szafaladé

Toltott tonhal

Toltott uborka

Toltott zeller
Toltottkaposzta-tekercsek

Vanilias gyiimédlcssaldta
Vanilias taska (Nagy adag)
Vatruska

Vegvyes nyari saldta
Verebélyi dios siitemény
Verebeélyi galuska

Toportyligomboc-leves
Torok parajsaladta
Torok saldta
Turofelfiijt

Turos gyiimolcshab
Tiizdelt vagdalt hiis
Uborkakovdszolds
Uborkas sertessziv
Ujburgonyds csirkemell
Unnepi gyiimélcssaldta
Vadas pulykacomb
Vagdalt tyukmell

Vajas karotta

Vitamin-koktél

Vizes uborka eltevese télire
Zador saldta

Zoldborsos csirke
Zoldborsoval toltott fasirt
vegyeszoldségkorettel
Zoldséges bitok (lengyel
recept)

Zoldségmartas
Zoldségtal

Zserbo szelet

VASARNAP: Hamis orjaleves (karajcsontbol), milandi sertésborda, narancssalata
HETFO: Paradicsomleves, briisszeli burgonya ecetes paprikaval, készen vett eperhab

KEDD: Bableves fiistolt csiilokkel, narancshabos palacsinta.

SZERDA: Lebbencsleves, majorannds felsal karalabéfézelékkel, befott.

CSUTORTOK: Burgonyapiiré-leves, tonhalropogés zdldborsofézelékkel, befott.
PENTEK: Aszaltszilvaleves, alf6ldi z(izaporkolt hordds-kaposzta salataval, siilt gesztenye.
SZOMBAT: Rizsleves, kaposztas omlett, csigalinzer.

Briisszeli burgonya

Meghamozunk, karikakra vagunk egy kildé nyers burgonyat, és alaposan kivajazott talba, vékony sajtszeletekkel
rétegezve belerakjuk, a kozoket borsonyi vajdarabkakkal, egy kevés soval meg csipetnyi 6rdlt szerecsendidval
hintjiik meg. Legjobb hozza a Hovirag sajt, de megteszi barmelyik nem tal erds aromaji puha sajt is. A tetejére is
sajtszeleteket boritunk, és ramorzsoljuk a maradék vajat. (Osszesen 10 deka vaj és 25 deka sajt fogy el hozza). A
talat alufoliaval szorosan lefedjiik, széleit ranyomkodjuk, és a forrd siitében kb. egy oraig siitjiikk. Ezutan a foliat
lebontjuk rdla, és ha a burgonya megpuhult, a tetejét egy kissé megpiritjuk. Savanytusaggal kinaljuk.

Alféldi zazaporkolt

Apro6 kockakra vagunk, és iivegesre kisiitiink 10 deka fiistolt szalonnat. Aranysargara piritunk rajta egy jokora fej
finomra vagott voroshagymat, meghintjiik egy csapott evékanalnyi édesnemes pirospaprikaval, és beleforgatunk egy
csomag felengedett, fagyasztott csirkezuzat. (Ajanlatos atvizsgalni, hogy mindegyik megtisztitott-e, és félbe vagni a
zuzadarabokat.) Annyi vizzel, hogy éppen ellepje, paroljuk, 1-1 késhegynyi 6rolt koménnyel, meg 6rolt borssal,
soval, két gerezd 0sszevagdalt fokhagymaval fliiszerezve. Ha a zuza mar félig megpuhult, kozékeveriink egy fél kilo
meghamozott, cikkekre vagott burgonyat, és annyi vizzel, hogy majdnem ellepje, teljesen megparoljuk. Salataval
adjuk asztalra. (Tehetiink bele a parolas soran 1-1 darab mirelit paradicsomot meg zdldpaprikat is, vagy e helyett
egy mokkéskanalnyi Piros Arany krémet, illetve egy kevés paradicsompiirét.)
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Milandi sertésborda

Sés vizben, amelybe kiskanalnyi olajat is ontottiink, puhara f6ziink 20 deka makaronit, majd forrd vizzel ledblitve,
lecsepegtetve, Osszekeverjiikk egy tubus spagetti krémmel. (Keverhetiink k6z¢é 15 deka aprora vagott, vajon, soval,
borssal megparolt gombat és 10 deka aproé kockakra vagott sonkat is.) Amig a tészta 6, kiveriink, besézunk nyolc
kicsontozott sertés rovidkaraj szeletet, és a szokott mddon lisztbe, tojasba, zsemlemorzsaba bundazva, bd, forrd
olajban kirantjuk. A forrd talat az izesitett makaronival alapozzuk, rafektetjiik sorban a rantott szeleteket, és az
egészet meghintjiik 10 deka reszelt sajttal.

Narancshabos palacsinta

20 deka réteslisztb6l harom deci tejjel, két tojassal meg annyi szodavizzel, amennyit felvesz kdzepesen str(
palacsintatésztat keveriink, és legalabb egy oraig allni hagyjuk, egy csipet soval izesitjiik. Végiil belekeveriink
harom evodkanal olajat, és csak az elsé palacsinta ald megolajozva a siitét, a tobbit olajozas nélkiil megsiitjiik.
Ko6zben habosra keveriink négy tojassargat 6t deka cukorral, egy narancs reszelt héjaval meg levével, meg két deka
liszttel, és két deci tejjel felengedve, géz folott siirire fozzikk. Még melegen kozékeverjiik a tojasok habba vert
fehérjét, és 2-3 evokanal jaffaszorppel erésitjik az izét. Ezzel a krémmel t6ltjiikk meg a palacsintakat,
Osszegongyoljik, és az egészet harom deka forr6 vajjal, egy narancs kifacsart levével locsoljuk meg, egy
meghamozott, vékonyra szelt narancsot fektetiink a tetejére. A siitOben éppen csak atmelegitjiik, de nem piritjuk.

Csigalinzer

Osszegytrunk 25 deka finomlisztet 12 deka margarinnal, két tojassargaval, hét deka porcukorral, egy tasak vanilias
cukorral vagy egy fél citrom reszelt héjaval, és egy csipet soval. Hideg helyen legalabb egy oraig, de még jobb, ha
egy ¢jjelen at pihentetjilk, majd kétfelé osztjuk. Az egyik felébe két evOkanal kakaot meg egy evdkanal tejfolt
dolgozunk. Elészor a sarga tésztat nyujtjuk vékony, hosszikas téglalappd, majd ugyanekkorara a barnat, amelyet a
fehér tésztara fektetiink, egy kissé ranyomkodjuk. A kettdt egylitt szorosan Osszegdngyoljiik, €s fél centi vastag
szeletekre vagjuk. Az igy kapott csigakat siitGlemezre egymas mellé fektetjik, de kozoket hagyunk, nehogy
Osszeragadjanak. A forrd siitében aranysargara siitjiik.

E HETI SALATANK

Zador salata

Héjaban megfdziink két kdzepes nagysagli burgonyaszemet, és meghdmozva, kis kockékra vagjuk. Osszekeverjiik
egy kisebb szal megtisztitott, zoldjével egyiitt vékonyra szelt poréhagymaval, 30 deka kinyomkodott hordos-
kaposztaval és 1-1 darab meghamozott, kis kockakra vagott almaval, kortével, meg naranccsal. Meglocsoljuk egy
kiskanalnyi borecet (a kdposzta savanyu!), kiskanalnyi mustar, egy csipetnyi so, cukor, meg 4-5 evokanalnyi olaj
keverékével, és legalabb egy fél napig hideg helyen érleljiik, csak utana talaljuk.

02. HETI ETREND

VASARNAP: Csirke raguleves majgaluskaval, spargés csirke, fagylalt

HETFO: Reszelt tészta leves, rantott hiispastétom parajpiirével, barackhab (lekvarbol)

KEDD: Kelleves virslivel, rebarbara omlett

SZERDA: Koménymagos leves piritott zsemlekockékkal, gordg rostélyos petrezselymes rizzsel, befott
CSUTORTOK: Petrezselyemleves, gombapaprikas galuskaval és fejes salataval, sajt

PENTEK: Meggyleves (mirelitbél), podlupka, napolyi

SZOMRAT: Hagymaleves, rantott karfiol tartarmartassal, zserbo szelet.

Podlupka

Osszegytrunk 30 deka daralt sertéshust nyolc deka rizzsel, egy tojassal, soval meg érolt borssal és nyolc gombécot

5
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formazunk beldle. Lecsumazzuk egy csom¢é karalabé levelét, sos vizzel leforrazzuk, majd lecsepegtetjiik, és ebbe
csomagoljuk a husgombodcokat. Meghamozzuk, laskara vagjuk a karalabéfejeket, és 6t deka vajban vagy két
evOkanal olajban 1-2 percig paroljuk, so6val, 6rolt borssal izesitjiik. Ezutan beletesszilk a becsomagolt
husgombocokat, és fedd alatt, kis 1angon megpuhitjuk, ha sajat levét elfoné a karalabé, egy kevés vizzel potoljuk.
Végiil a toltelékeket forrod talra tessziik. a visszamaradt karalabé, két deci tejfol és egy pupos kiskanal liszt
keverékével besiiritjiik, egy nagy csokor finomra vagott petrezselyemmel izesitjilk. Néhany perces forralas utan a
toltelékekre ontjiik. Csak akkor adunk hozza rizskoretet, ha laktatdan akarjuk talalni.

Spargas csirke

Megtisztitunk 60 deka spargat, és sos vizben, amelybe egy kiskanalnyi cukrot is tettiink. egészben puhara f6zziik,
majd lesziirjiik, de a levét félretessziik. Négyfelé vagunk egy szép 1,20 kg-os csirkét, megsdzzuk, és 6t deka vajon
mindkét feliikkon atsiitjiik. Egy kevés spargaf6z6 vizet ontiink ala, és fedo alatt puhara paroljuk, ha a levét elféné, a
sparga fozévizével - de mindig csak 1-2 kanalnyival potoljuk. Végiil a siitdben szépen megpiritjuk a pecsenyét.
Kozben 6t deka vajbol két puipos evokanal liszttel meg négy deci spargaf6zo vizzel siirli martast készitiink, egy fél
citrom levével meg két deci tejfollel engedjiik fel, de ezzel mar csak atmelegitjiik, de nem f6zziik tovabb. A talra
rakjuk a negyed csirkéket, kozé kdtegekben a fott. forrd spargat és az egészet megontozziik a martassal.

Gorég rostélyos

Négy szelet (kb. 80 deka) rostélyost kicsontozunk (a csont a masnapi levesbe fozve kitiing), majd két evokanal
olajon fehéredésig siitjiik. Hozzdadunk egy csomé aprora vagott jhagymat, egyiitt néhany percig siitjilk, majd
meghintjiik 1-1 mokkaskanalnyi kakukkfiivel. majorannaval megszaritott rozmaringgal. Belerakunk egészben 2-3
gerezd fokhagymat, és egy kevés vizzel. husleveskockaval izesitve fedd alatt puhara paroljuk. (Viz és husleveskocka
helyett voros borral is késziilhet a gorog rostélyos, de akkor meg kell s6zni.) Rizzsel vagy galuskaval koritjiik.

Zserbo szelet

Osszegyurunk 50 deka finomlisztet 25 deka margarinnal, két deka dsszemorzsolt élesztével, két tojassargajaval, ot
deka porcukorral. egy csipet séval meg annyi tejfollel, hogy rugalmas, kissé¢ lagy tésztat kapjunk. (A liszt
mindségétdl fiiggden masfél-két deci kell hozza.) Egy oraig pihentetjiikk, majd harom cipoba osztjuk Az egyiket
kinyujtjuk, kibéleliink vele egy nagy tepsit, €s megkenjiik barackizzel, meghintjiik cukor és daralt dié keverékével.
Erre fektetjiik a masodik, lappa nyujtott tésztacipot, ezt is lekvarozzuk, cukorral, dioval szorjuk meg. A harmadik
tésztalapot rafektetve, tetejét villaval megszurkaljuk. (Az egészhez 25 deka daralt di6 és 20 deka porcukor kell). A
forrd siitdbe tessziik, de 6t perc mulva a tiizet mérsékeljiik, ugy siitjiikk szép pirosra a tésztat. A tepsiben hagyjuk
kihtilni, majd bevonjuk keserticsokoladé-mazzal, amelyhez simara kevertiink két pipos evokanal kakaot két papos
evOkanal cukorral meg egy kevés vizzel, a tizon kevergetve strtire foztiik. A tiizrdl levéve beledobunk két deka
vajat és addig keverjiik, amig a vaj el nem olvadt. Azonnal a tésztara kell kenni ecsettel, vagy tollazoval és szellés
helyen megszaritani. Csak annyit vagunk mindig beldle 2-3 centis kockakra, amennyit a talra rakunk. Sokaig elall
frissen.

E HETI SALATANK

Morva, fejes salata

Leveleire szediink, megmosunk és 15 percig a szokasos ecetes-sos-cukros paclében aztatunk egy nagy fej salatat.
majd leszlrjiik, talba tessziik. Ropogosra siitiink 15 deka aprora vagott flistlt szalonnat és a porcot a salatara hintve,
azonnal talaljuk. (A szalonnazsirt mashoz hasznalhatjuk fel.)

03. HETI ETREND
VASARNAP: Kati zoldborsélevese, belga toltott csirke petrezselymes rizzsel, ribiszkekrém
HETFO: Paradicsomleves, toltott tojas sdskamartassal, napolyi
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KEDD: Koérosi halaszlé (mirelit), daramorzsoka (griz-smarni)

SZERDA: Sajtleves, sertésporkolt galuskaval és fejessalataval, citromos joghurtkrém
CSUTORTOK: Uborkaleves, hortobagyi palacsinta (a szerdai porkolt maradékabol), sajt

PENTEK: Hideg gyiimélcsleves, gongyolt felsal kelkaposzta-fozelékkel, karamellkrém vagy fagylalt
SZOMBAT: Csurgatott tojasleves, rantott parizsi zoldségtallal, epres lepény

Kati zoldborsodlevese

Annyi sos vizben, amennyi ellepi, majdnem puhara f6ziink egy csirkeaprolékot. Egy masik edényben két evékanal
olajon néhany percig siitink egy csomo6 megtisztitott karikara vagott sargarépat, majd beleforgatunk 60 deka
megtisztitott z6ldborsot. Egy kissé megsozzuk, és egyiitt, sajat levében 6t percig paroljuk. Hozzaadjuk levével
egyiitt az aprolékot, és addig f6zziik, amig a bors6 meg a répa meg nem puhul. Kézben egy kis labasban, annyi
vizben. amennyi éppen ellepi, nagyon puhdra féziink egy nagy maréknyi jol megmosott zoldborsohéjat (a
legzsengébbeket valogatjuk ki hozza), majd a turmixgépben pépesitjiik, és tésztaszlirdn keresztiil - nehogy szalkas
részek belekeriiljenek - a leveshez ontjiik, ezzel stritjiik. Még néhany percig forraljuk, majd egy nagy csokor,
finomra vagott petrezselyemmel meghintve talaljuk. (Még kiadosabb, ha apré galuskakat is foziink a levesbe, de az
mar hizlal.)

Zoldségtal

Megtisztitunk 40 deka spargat, egy centis darabokra vagjuk, és soval meg kiskanalnyi cukorral izesitett vizben 20
percig f6zziik. Lesziirjiik, de a levét megdrizziik. Kozben kifejtiink egy kilé zoldborsot, és megtisztitunk két csomo,
mar gdmbdlyl ijhagymat. A borsot 6t deka vajon atforgatjuk, hozzaadjuk a hagymat, és csak nagyon kevéssé so6zva,
fedo alatt 10 percig paroljuk, idonként megkeverjiik. Ekkor tessziik bele a spargat, és egy kevés fo6z6vizet aladntve
addig paroljuk, amig valamennyi belevalé meg nem puhul, és a levet is elfétte. Talalas el6tt meghintjiik két csokor,
nagyon finomra vagott petrezselyemmel. Adhatjuk tiikortojassal vagy rantott parizsival, s6t pecsenyéhez is
koretként, de akkor locsoljuk meg egy kevés pecsenyelével.

Belga toltott csirke

Tejben megaztatunk, kinyomkodunk, majd 10 deka sovany sertéshussal egyiitt ledaralunk egy zsemlét.
Osszegyurjuk egy tojassal, dionyi puha vajjal, soval, 6rolt borssal, egy csokor dsszevagdalt petrezselyemmel meg
egy csipetnyi reszelt szerecsendioval. Egy kozepes, kb. 1,20 kg-os csirke has-iiregébe tomjiik, és a csirkét kiviilrél is
sozzuk, bevajazzuk. Tzallo talra vagy vastag falu 1abasba fektetjiik, aladntiink egy deci vilagos sort, és hozzaadunk
még egy csomo, nagyon kis kockara vagott vagy durvara reszelt leveszoldséget meg egy kiskanalnyi
paradicsompiirét. Fedo alatt a siitdben a levével idénként meglocsolva puhara paroljuk, majd deszkara szedve
felszeleteljiik. Kozben a levét tésztasziiron attdrjiik, és ezzel a stirli martassal ontjiik le a talon a csirkedarabokat.

Ribiszkekrém

Vésarolunk haromnegyed kilo ribiszkét, megmossuk, leszemezziik, az egynegyedét félretessziik, a tobbit
turmixgépben pépesitjiik. Kemény habbd veriink hdrom deci tejszint, és elkeverjik két pupos evdkanalnyi
porcukorral meg a ribiszkepéppel. Egy kevés hideg vizben simara keveriink egy evékanalnyi zselatint. és kevergetve
2-3 percig forraljuk, majd langyosra hiitve ezt is a krémhez adjuk, nehogy a tejszin megtdppedjen. Talpas poharakba
vagy mély livegtanyérokba toltjiik, és néhany orara jégbe hitjiik. Talalas elott egy deci, kevés porcukorral habba
vert tejszinnel meg a félretett ribiszkével diszitjiik.

Epres lepény

Osszegyurunk 20 dkg finomlisztet 10 deka margarinnal, egy tojassal, egy evékanal porcukorral, egy csipetnyi soval
meg egy kevés tejben feloldott, késhegynyi szodabikarbonaval, és kinytjtva, kibéleliink vele egy kozepes nagysagu
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tepsit. Villaval megszurkaljuk, €s a siitében félig megsiitjiikk. Amig a tészta siil, habosra keveriink négy tojassargat
négy evokanal cukorral, majd felvaltva adunk hozza négy evdkanal réteslisztet, meg a tojasok kemény habba vert
fehérjét. A félig megsiilt tésztat meghintjilk zsemlemorzsaval, és rateritiink egy fél kild6 megmosott, lecsumazott
epret. Rasimitjuk a piskotat és a siitGbe visszatolva, tliprobaig siitjiik. Csak hidegen szeleteljiik fel, és porcukorral
meghintve rakjuk talra.

E HETI SALATANK

Kapros paradicsomsalata

Felszeleteliink 30 deka paradicsomot, meghintjiik 15 deka héjastdl kis kockara vagott uborkaval meg egy csomo,
zoldjével egyiitt felszeletelt Gjhagymaval és jégbe hiitjiik. Két deci kefirt simara keveriink egy par csepp citromlével,
egy kevés porcukorral meg soval, egy csapott kiskanalnyi salatafiiszerrel és egy csokor dsszevagdalt kaporral. Ezt is
behtitjiik, és kozvetleniil talalas el6tt ontjiik a salatara.

04, HETI ETREND

VASARNAP: Zoldségleves (a csirkemell bérévet, csontjaval) daragaluskéaval, spargés csirkefalatok, epres desszert
HETFO: Reszelttészta-leves, toklecso, cseresznye

KEDD: Sonkas karalabéleves, tejfolben siilt cseresznye

SZERDA: Petrezselyemleves, t6ltott édeskaposztafej, csokoladépuding (pudingporbol)

CSUTORTOK: Kaporleves kemény tojassal, sajtfelfajt, vanilids koszor

PENTEK: Karfiolleves, tiizdelt vagdalt his vajas karottéval, eperhab

SZOMBAT: Ujburgonyaleves, részeges kertésztl siilt szafaladéval, mézes béles.

Vajas karotta

Megtisztitunk harom csom¢ vastagabb, de zsenge, vagy négy csomo vékony sargarépat, €s a vastagokat hosszaban
kettévagva, a vékonyakat egészben egy vastagon kivajazott tiizallo talba fektetjiik. Megs6zzuk, meghintjiik csipetnyi
gyombérporral, ramorzsolunk négy deka vajat, s a talat alufoliaval letakarva, a siitében, sajat levében kb. 25 percig
paroljuk.

Részeges kertésztal

Kis kockékra vagunk 10 deka fiistdlt szalonnat, kistitjiikk, de nem til ropogdsra, majd beleforgatunk két csomd
zsenge, megtisztitott, vastagabb karikakra vagott sargarépat, két csomo - mar gumos - ujhagyma gdmbolylti gumajat
és 50 deka rozsaira szedett karfiolt. Megtisztitunk egy fél kild zsenge zoldborsot, és ezt is a labasba oOntjiik.
Megs6zzuk, megborsozzuk, meglocsoljuk egy deci szaraz fehérborral, és fedd alatt, idénként megkeverve, j6 puhara
paroljuk, de ligyeljiink, nehogy a karfiol széttorjon. Talalas eldtt zsirjara siitjiik, és meghintjiik egy nagy csokor
finomra vagott petrezselyemzdlddel.

Tiizdelt vagdalt hus

Kétszer ledaralunk 60 deka sovany sertéshust, majd Osszegyurjuk egy nyers tojassal, egy pupos evoOkanal
zsemlemorzsaval, egy kiskanal nagyon aprora vagott vagy reszelt voroshagymaval, soval, torott borssal meg egy
kevés majorannaval. Vizes kézzel hosszikéas cipot formazunk bel6le, és tizallo talba, hajszalvékony
szalonnaszeletekre fektetjiik. Strtin megtlizdeljiik gyufaszalnyi darabokra vagott fiistdlt szalonnaval, és négy
babérlevelet boritunk a tetejére, vagy meghintjiik egy kevés babérlevélporral. A siitében kb. 30 percig siitjiilk, majd
ledntjik két deci tejfol és egy kiskanalnyi mustar keverékével. (Keverhetiink a tejfolbe két, finomra tort
bordkabogyodt is, attdl még zamatosabba valik a pecsenye). A siitdbe visszatoljuk, ¢és a levével ontézgetve még kb.
10 percig siitjiik. Talalas eldtt a babérleveleket kidobjuk, és rizzsel vagy vajas karottaval koritve adjuk asztalra.
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Spargas csirkefalatok

Leboroziink, kicsontozunk négy kicsi csirkemellet, és az igy kapott nyolc husdarabot egy kissé kiverjiik,
sz6jamartassal (Conchita ételizesitovel) bedorzsoljikk. Egy oraig hivds helyen allni hagyjuk, majd 6t deka vajon
mindkét feliitkon megsiitjilk. Kézben sos, egy kiskanal cukorral izesitett vizben puhara f6ziink 40 dekamegtisztitott,
ujjnyi darabokra vagott spargat, és lesziirjilk, de levét félretessziik. Egy harmadik edényben, olajban ropogodsra
siitlink nyolc szelet zsurkenyeret (a legjobb hozza a szeletelt kenyér!), és forrd tiizalld talra egymas mellé rakjuk.
Rafektetjiik a nyolc szelet siilt hust, erre tessziik a fott spargat, és ledntjiik a martassal, amelyet harom deka vajbol,
egy pupos evokanal lisztbdl, két deci spargaf6zé vizbdl foztiink, egy deci tejfollel gazdagitottunk. A talat csak
néhany percre tessziik a siitébe, hogy éppen csak atmelegedjék, de megpiritani nem szabad. Igaz, sok munka van
vele, de megéri, mert rendkiviili finom.

Epres desszert

Megmosunk, lecsumazunk, majd jégbe hiitiink 60 deka szép epret. Simara keveriink két pohar (4 dl) tejfolt egy
citrom levével, reszelt héjaval és 2-3 evokanal mézzel, majd ezt is jégbe hiitjiikk. Kiilon talban adjuk az asztalra az
epret, kiillon a martast, hogy ki-ki. izlésének megfelelé mennyiséggel Ontozze majd meg vele a gylimdlesot a
tanyérjan.

E HETI SALATANK:

Vitamin-koktél

Megtisztitunk, karikakra vagunk egy csomo piros retket, és dsszekeverjiik négy, cikkekre vagott paradicsommal, 15
deka uborkaval, amelyet nem hamozunk meg, csak hosszaban félbevagjuk, majd felszeleteljiik, valamint egy csomd
zoldjével egyiitt karikakra vagott Gjhagymaval. Simara keveriink két pohar kefirt egy kevés citromlével, csipetnyi
cukorral meg soval és egy nagy csokor Osszevagdalt kaporral. A salatara ontjik, és tetejét két karikakra vagott
kemény tojassal diszitjilk. Néhany orara jégbe hiitjiik. Adhatjuk egy nagy salatas talban vagy talpas poharakba
osztva 1s.

05, HETI ETREND

VASARNAP: Gombaleves (a csirkemell bérével, csontjaval), karfiolos csirkemell, gyiimolesds habos siitemény
HETFO: Zoldbableves, tejfolos ujburgonya fejes salataval, mézes csok

KEDD: Gulyasleves, cseresznyés rétes

SZERDA: Er6leves (leveskockabol), toltott kaposztafej

CSUTORTOK: Eperleves, rantott tonhal zéldborsofozelékkel, toltott keksz

PENTEK: Hideg zoldségkrém leves, toltott paprika parolt burgonyéval, gyiimolcssalata

SZOMBAT: Karalabéleves, sajtos paraj tiikortojassal, ribiszkehabos lepény

Sajtos paraj

Megtisztitunk, és tobb valtott vizben megmosunk egy fél kilo parajt. Ledntjiik annyi friss vizzel, hogy éppen ellepje,
soval, egy csapott kiskanalnyi cukorral izesitjiik, €s fed6 alatt, kis langon puhara fozziik. Leszlirjiik, majd 10 deka
felolvasztott vajba forgatjuk. Jol atforrdsitjuk, majd a tetejére 6t deka sajtot reszeliink, ami éppen csak raolvad.
Tiikortojassal kinaljuk.

Toltott kaposztafej

Egy kilos fehérkaposztafej tetejérol egy lapot levagunk, a belsejét kiszedjiik, aprora vagjuk. Két evékanal olajon egy
kiskanal cukorral meg egy kevés soval megpiritjuk, mintha kaposztas kockahoz készitenénk, megborsozzuk, és
Osszegyurjuk 50 deka daralt sertéshussal, hat deka félig fott rizzsel, egy tojassal. Ha kell, utana sézzuk, a kivajt
kaposzta iiregébe toltjiik, és a levagott tetét visszaillesztjiik. Tiszta konyharuhaba kotjiik, és lobogva forr6 sos vizbe
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fektetjiik, és; addig fozziik, amig megpuhul. Ezutan a ruhdbdl kibontjuk, alaposan lecsepegtetjiik, és tlizallo talra
iiltetve, meglocsoljuk 6t deka olvasztott vajjal, meghintjiik 6t deka reszelt sajttal. A forr6 siitébe tessziik, és addig
siitjiik, amig a teteje szépen meg nem pirult. A tilon cikkekre vagjuk.

Karfiolos csirkemell

Lebéroziink, kicsontozunk négy kis csirkemellet, és az igy kapott nyolc husdarabot kiverjiik, besdzzuk vagy
szojamartassal (Conchita ételizesitével) bedorzsoljiik, egy oraig allni hagyjuk. Ezalatt s6s vizben megf6ziink egy
kilo rozsaira szedett karfiolt, majd leszirjiik, de a levélbdl két decinyit félretesziink. Két deka vajbol két evokanal
liszttel meg a félretett karfiol f6zOvizzel siiri besamellt foziink, majd a tlizr6l levéve, simara keverjiik két deci
tejfollel. A besdzott vagy bepacolt husszeleteket teflonserpeny6ben négy deka vajon megsiitjiik, majd tlizallo talra
egymas mellé fektetjiik. Mindegyikre egy kupac fétt karfiol rézsat halmozunk, és ledntjiik a martassal, meglocsoljuk
a pecsenye visszamaradt levével. Az egészet meghintjiik még 6t deka reszelt sajttal, és a siitdben szépen megpiritjuk.
J6 elore elkészithetd, csak siitni kell talalas elott.

Gyiiméblcsbs habos siitemény

Fehéredésig keveriink 6t tojassargat 6t evokanal porcukorral meg egy késhegynyi szodabikarbonaval, majd felvaltva
adunk hozza 6t evékanal lisztet meg a tojasok kemény habba vert fehérjét. Alaposan kizsirozott, kilisztezett (vagy
papirral kibélelt) tepsiben tliprobaig siitjiik, deszkara boritva hiitjiik ki. Megkenjiik eper-, vagy malna izzel, aszerint,
hogy melyik gylimdlccsel izesitjilk, majd nem tal strin kirakjuk megmosott, lecsumazott, esetleg félbevagott
eperszemekkel, illetve malndval. Kemény habba veriink négy deci tejszint, két evokanal porcukorral édesitjiik, majd
belecsurgatunk egy csapott evékanalnyi, vizben feloldott, néhany percig kevergetve f6zott, majd langyosra hiitott
zselatint. A tésztara simitjuk, vizes késsel szépen elegyengetjiik a tetejét, és néhany orara jégbe hiitjiik. Kockakra
vagva rakjuk talra. (Meghinthetjiik a tejszint még csokoladé izii tortadaraval, illetve reszelt csokoladéval is, gy még
kiilénlegesebb.)

Eperdzsem

Alaposan megmossuk, majd lecsumazzuk a nem tul nagy, inkabb kasas ananaszepret, megmérjiik és lecukrozzuk,
egy kilo tiszta gylimolcesre 40 deka cukrot véve. Masnapig allni hagyjuk, ezalatt a gyliimdlcs, levet ereszt. Masnap a
gyliimolesot szlirokanallal kiszedjiik, a levét felére bef6zziik. Ekkor rakjuk vissza a levébe a gylimolesot, €s egyiitt
még kevergetve, 15 percig fézziik, nehogy lekapjon. A tlizrél levéve, minden kildé gyiimdlcsre szadmitva 1-1
késhegynyi szalicilt keveriink bele, és elémelegitett ivegekbe toltve. lekdtve, masnapig szaraz gézbe rakjuk. Akkor
sz¢ép és finom, ha a f6z¢s soran az eperszemek nem tdrnek Ossze, ezért csak 6vatosan kevergessiik.

E HETI SALATANK

Tavaszi vegyes salata

Négy nagy kehelybe, vagy mély iivegtanyérba 1 csomag karikakra vagott retek, 15 dkg karikakra vagott uborka, 20
dkg kockakra vagott parizsi meg egy marék durvara vagott sos foldimogyord keverékét tessziik, rétegenként
megsozva, egy kis borecettel, meg bdvebben olajjal meglocsolva. Né-hany orara jégbe hitjiikk, és talalas elott
mindegyikre egy evOkanalnyi habba vert tejszint rakunk, amelyet csipetnyi soval, egy kevés ecetes tormaval
izesitettiink. (Az egészhez 2 deci kell.) Tetejét meghintjiik dsszevagdalt snidlinggel meg petrezselyem zolddel, és
azonnal kinaljuk.

06, HETI ETREND

VASARNAP: Csirkeragu-leves majgaluskaval, rantott csirke petrezselymes ujburgonyéval és salataval, epres
indianer torta

HETFO: K6ménymagos leves piritott zsemlekockakkal, rantott karfiol tartirmartassal, mézes csok

KEDD: Bgjtos burgonyaleves, kakaods csiga
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SZERDA: Sajtleves, zoldborsés ragu, tejfolos eper

CSUTORTOK: Karfiolleves, ropogds tjburgonya tiikdrtojassal, ribiszkehab
PENTEK: Hideg gyiimélcsleves, tavaszi tekercs vegyes salataval, sajt
SZOMBAT: Paradicsomleves, Popeye-palacsinta, cseresznyés lepény

Popeye-palacsinta

Két deci langyos tejben megfuttatunk egy deka Gsszemorzsolt élesztdt, majd simara keverjilk négy evokanal
rétesliszttel, négy tojassargajaval. egy kevés soval meg egy evokanal olajjal. Egy fél oraig allni hagyjuk, majd
kozékeverjiik a tojasok kemény habba vert fehérjét. Ha tal siirli lenne, egy kevés vizzel vagy szodavizzel higitsuk.
Ebbdl a nehezen folyo tésztabol vajon, négy nagy omlettet siitiink, mindkét felén megpiritva Mikdzben a tészta all,
ot deka vajjal, egy kevés soval, csipetnyi reszelt szerecsendioval vagy 6rolt borssal meg egy deci tejfollel simara
keveriink egy csomag felolvasztott mirelit parajt (vagy negyven deka fott. lesziirt. 6sszevagdalt friss parajt). és jol
atmelegitjilk. Ezzel kenjiik meg a négy omlettet. és egyenként Osszegongyoljik, tlizallo talra egymas mellé
fektetjiik. Tetejére négy vékony sajtszeletet fektetiink. és csak annyi iddre toljuk a siitébe, amig a sajt ra nem olvadt.

Tavaszi tekercs

80 deka sovany sertéscombbdl négy szép nagy szeletet vagunk és kiverjiik. soval, csipetnyi kakukkfiivel meg
bazsalikommal dorzsoljiik be. Egy fél oraig allni hagyjuk, ezalatt aproé kockakra vagunk 2-3 szl sargarépat meg
petrezselyemgydkeret, két kicsi paradicsomot és egy kicsumézott zoldpaprikat. Osszekeverjiik egy nyers tojassal,
egy csokor finomra Vagott petrezselyemmel, néhany szal szintén Osszevagdalt zellerzolddel. Megsozzuk (lehet
fokhagymasoval is izesiteni), és a husszeletekre kenjiik. A hust 6sszegdngyoljiik, és egyenként megtlizziik vagy
atkotjiik. Két evokanal olajon, két szal aprora vagott Gjhagyma tarsasdgaban atsiitjiikk és Piros Arany krémmel
megkenve. egy kevés vizzel, fedd alatt puhara paroljuk. Lehet a levébe tenni egy babérlevelet meg 1-2 szem
bordkabogyot is, gy még zamatosabb. Végiil a feddt levéve, a levét elparologtatjuk, hogy csak egy kevés stirl
martas maradjon alatta. A talra félbevagva rakjuk, hogy a toltelék szépen latszodjék. burgonyaval vagy vegyes
salataval kinaljuk.

Ropogos ujburgonya

Egy kil6 aproé szemil ujburgonyat tobb. valtott hideg vizben alaposan megmosunk. de a héjat nem kaparjuk le.
megforrositunk egy vastag fala labasban harom evOkanal olajat, és a burgonyat beletéve. fedd alatt élénk tizon
stitjiik. de nem kevergetjiik, hanem csak razogatjuk az edényt. nehogy a burgonyaszemek Osszetorjenek. Ha a
burgonya megpuhult. a fed6t levéve, ropogos barnara piritjuk. Kozvetlentil talalas eldtt szabad csak megsozni!

Agglegénykompét

Ilyenkor. bef6z6 szezon elején kell elkezdeni annak a kiilonleges befottnek készitését, amelyet egészen késo 6szig
folytatunk. Egy nagyobb iiveget, vagy egy zarhatd cserépedény aljara egy rétegnyi megmosott. lecsumazott,
lecsepegtetett. keményebb eperszemet teritiink. meghintjik egy réteg nem finomitott kristalycukorral, és
meglocsoljuk tiszta szesszel. Lekotjiik, majd amikor a tdbbi gyiimdlcs - cseresznye, meggy, Oszibarack, szilva,
korte. alma, sz616 - érik. ezekkel folytatjuk ugyanigy a rétegezést, természetesen cukrozva, szesszel meglocsolva.
Ha azt latjuk, hogy a gyiimoéles "mozgolodni" kezd, vasaroljunk a patikaban két deci 96 fokos alkoholt, és Ontsiik ra,
mert ez annak a jele, hogy az illatszerboltban, vagy kozértben vett alkohol nem volt elég erés. Télen, az els6 narancs
megjelenésével fejezziik be a rétegezést, amelyet meghamozva, négybe vagva, majd vékonyan felszeletelve tesziink
az agglegénykompoétba. Ezzel még egy hétig allni hagyjuk, majd az egészet ovatosan megkeverjiik, hogy majd ha
kiszediink belble, vegyesen talalhassuk. Nemcsak 6nmagaban kitind, de ha egy kanallal rakunk beldle fagylaltra,
siiteményre, "elvarazsolja" a desszertet.

E HETI SALATANK
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Napolyi karfiolsaldta

Sés vizben megféziink, a fézovizben hagyunk kihiilni egy kilo rozsaira szedett karfiolt, majd alaposan lecsepegtetve
talba tessziik. Simara keveriink két evékanal borecetet egy kiskanal mustarral, egy gerezd tort fokhagymaval, soval,
Orolt borssal, egy kiskanal ketchuppel meg mokkaskanalnyi 6rdlt rozmaringgal. Vékony sugarban. kevergetve
belecsurgatunk nyolc evokanal olajat, hogy szép opalos legyen, és a karfiolra ontve jégbe hiitjik.

07, HETI ETREND

VASARNAP: Gombaleves (a csirkemell csontjaval, bérével), Gijburgonyés csirkemell kapros paradicsomsalétaval,
habos malnatorta

HETFO: Zoldborsoleves, toltott tojas fejéssalataval, tejfolos gyiimoles

KEDD: Hisgombodcleves, csusztatott palacsinta

SZERDA: Kovaszos uborkaleves, vetrece finomfozelékkel, készen vett epres turohab

CSUTORTOK: Tarhonyaleves, gombds tltott tok, cseresznye

PENTEK: Egresleves, szerb rizses hus uborkasalataval, vaniliahab

SZOMBAT: Kaporleves, gongydlt zoldbab, meggyes piskota.

Gombas toltott tok

Két evokanal olajon, fedd alatt megpiritunk két szal aprora vagott jhagymat, meghintjiik egy csapott kiskanalnyi
pirospaprikaval, beletesziink 1-1 zdldpaprikat meg paradicsomot, és két deci vizzel felengedve fél oraig paroljuk. Ha
a leve kozben elparolog, egy kevés vizzel potoljuk. Végiil zsirjara siitjiik, és 35 deka, kockara vagott gombat
beletéve, megsodzva addig paroljuk, amig sajat levét el nem fotte. A tiizrdl levéve, kozékeveriink két pupos evokanal
zabpelyhet, egy pupos evokanal tejfolt, harom, kockakra vagott kemény tojast meg egy nyers tojast, s ha kell, utana.
Kozben két kicsi, toltenivald tokot meghamozunk, hosszaban kettévagjuk, kimagozzuk, és ecetes vizben 6t percig
fézziik, majd alaposan lecsepegtetjiik. Uregiikkel felfelé kiolajozott tiizall6 talra fektetjiik a fél tokoket, és puposan
belerakjuk a tolteléket. Az egészet ledntjilk a maradék tejfol és tojassarga keverékével (Osszesen két deci kell
hozza), és a siitében megsiitjik.

Gongyolt zoldbab

Sés vizben puhara féziink 50 deka megtisztitott z6ldbabot, majd lecsurgatjuk. Nyolc kdtegbe osztjuk, a szalakat
Osszefogjuk, és mindegyik koteget 1-1 gépsonkaszeletbe gongyoljik. Kivajazott tlizalld talra egymas mellé
fektetjiik. Négy deka vajbol egy plpos evékandl liszttel vilagos rantast készitlink, egy kevés zdldbab fézoélével
felengedjiik, stiri martassa forraljuk, majd a tlizrél levéve. kozékeveriink két deci tejfolt meg egy nagy csokor
finomra vagott petrezselymet. A zdldbabra ontjiik és tetejét 6t deka reszelt sajttal meghintjiik. Lehet martas nélkiil is
késziteni, akkor a gongydlegekre hajszalvékony sajtszeleteket fektetiink, egy kevés vajat ramorzsolunk. A forrd
siitében megsiitjiik, de nem piritjuk meg.

Ujburgonyaés csirkemell

Leboroziink, kicsontozunk négy kicsi csirkemellet, €s a hiisdarabokat kiverve, 6t deka vajon atsiitjiik, kivessziik. A
vajjal, amiben siilt, kikeniink egy mély tiizallo talat, és beleteritiink egy kild6 megtisztitott Gjburgonyat. Ha apréd
szem{ a krumpli, akkor egészben, ha nagyobb, akkor félbe, illetve négy darabba vagva ontjiik a talba. Megs6zzuk,
Osszekeverjiik, és tetejére fektetve a husszeleteket, még egy kevés vajat morzsolunk a tetejére. A talat, alufoliaval
lefedjiik, és a forro siitdben kb. 30 percig siitjiik. Talalas el6tt a tetejét 6sszevagdalt petrezselyemmel hintjiik meg.

Habos malnatorta

Osszegytrunk 20 deka finomlisztet nyolc deka margarinnal, két tojas sargdjaval, egy fél citrom reszelt héjaval,
csipet soval, egy csapott evokanal porcukorral meg annyi hideg vizzel, hogy rugalmas tésztat kapjunk. Egy oraig
hiivos helyen pihentetjiik, majd vékony kerek lappa nyujtjuk, és ugy béleliink ki vele egy nagy tortaformat, hogy
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magas pereme is legyen. Villaval megszurkaljuk a tésztat, és a siitOben vildgossargara siitjiik. Ezutan a belsejét
malnalekvarral megkenjiik, 50 deka friss malnaval kirakjuk, és tetejére simitjuk a tojasok kemény habba vert
fehérjét, amelyet egy evOkanal kristalycukorral izesitettiink. A siitébe visszatoljuk a tortat, de a langot majdnem
teljesen lecsavarjuk, hogy a hab a tetején inkabb szaradjon, mint siiljon. Akkor jo, ha szép rozsaszinii a teteje. A
megsiilt tortat az elzart siitd nyitott ajtajaban hagyjuk kihiilni, nehogy "megfazzon", és a hab Gsszeessen. Végiil a
tortakarimat lehuizzuk réla, és a tortalappal egyiitt cstisztatjuk talra.

E HETI SALATANK

Kapros paradicsomsalata

Felszeleteliink 50 deka paradicsomot (akinek kényes a gyomra, a héjat is lehtizhatja eldzbleg), és talba tessziik.
Simara keveriink egy evokanal borecetet csipetnyi séval meg cukorral, 6t evokanalnyi olajjal, egy mokkaskanalnyi
mustarral meg egy nagy csokor finomra vagott kaporral. A paradicsomra ontjiik, és legalabb két orat allni hagyjuk
talalas eldtt, hogy az izek 0sszeérjenek.

08, HETI ETREND

VASARNAP: Sajtleves, csirkecomb bundaban, holland vegyes salataval, parfé
HETFO: Csurgatott tojasleves, paprikas burgonyasalataval, citromos joghurtkrém
KEDD: Husos karalabéleves, tojasos galuska fejessalataval.

SZERDA: Hideg gylimdlcsleves, toltott kelfejek, napolyi

CSUTORTOK: Majorannas burgonyaleves, gongydlt sonka, ribiszkehab
PENTEK: Karfiolleves, uborkas sertéssziv rizzsel, sajt

SZOMBAT: Hideg paradicsomleves, parajpiiré¢ poféznivel, csokoladés lepény

Gongydlt sonka

Simara keveriink nyolc tojast egy evékanal tejfollel, csipetnyi soval, reszelt szerecsendioval meg 1-1 csokor finomra
vagott snidlinggel, petrezselyemmel meg kaporral. 6t deka vajon, kevergetve nem tul szaraz rantottat siitiink beldle,
majd négyfelé osztjuk, és négy nagy szelet gépsonka kozepére, egy csikban rateritjiik. A sonkaszeleteket egyenként
Osszegongyoljik, tizallo talra fektetjiik és tetejiiket vajjal megkenjiik. A forrd siitében atmelegitjiik, de nem piritjuk
meg. Ha gazdagabban akarjuk adni, akkor a sonkagéngyoleget ledntjik két deci tejfol meg egy tojassarga
keverékével, és ugy siitjik meg a siitdben. Megint mas izii ételt kapunk, ha csak sajtszeleteket fektetiink a
sonkagongydlegekre és csak annyi iddre toljuk a siitébe, amig a sajt rd nem olvad.

Uborkas sertéssziv

Vasarolunk 60 deka sertésszivet, €s borétdl meg a benne 1évo fehér részektdl megszabaditjuk. Ezutan a szivet annyi
vizben, amennyi ellepi, feltessziik f6ni, séval, néhany szem borssal, cikkekre vagott két voroshagymaval meg egy
babérlevéllel izesitve. Fed6 alatt kis langon puhara f6zziik, ami gyorsabban megy, ha kuktafazékban puhitjuk meg.
Ezutan a f6z061¢bol kiemeljiik és kockakra vagjuk a puha szivet. Két evokanal olajon aranysargara piritunk egy fej
aprora vagott voroshagymat, beletessziik a hust meg 50 deka uborkat, amelyet el6z6leg meghamoztunk, hosszaban
felbevagtunk, a magjatdl megtisztitottunk és ujjnyi széles szeletekre vagtunk. Aladntiink egy kevés fézdvizet,
meglocsoljuk egy evékanal citromlével, és egy nagy csokor dsszevagdalt friss kaporral fiiszerezziik. Fed6 alatt, kis
langon 10 percig paroljuk. Végiil simara keveriink egy deci tejfolt egy pupos kiskanalnyi liszttel meg egy kevés
f6z6vizzel, és ezzel stritjiik be az uborkas ragut. Talalas el6tt csipetnyi cukorral szeliditjiik a ragu savanyu izét.
Pérolt rizs illik hozza.

Csokoladés lepény

Osszegyurunk 14 deka finomlisztet 14 deka margarinnal egy tojas sirgajaval, egy evokanal vizzel, meg egy
csipetnyi soval, és hiivos helyen legalabb egy oraig pihentetjiik. Két cipoba osztjuk, és az egyiket vékonyra nytjtva,

13



14

75 Heti étrend

kibéleliink vele egy kisebb tepsit. Kikeveriink harom tojassargat 17 deka cukorral, beletesziink harom evékanal
kakaot, 6t deka daralt. diot, végiil a tojasok habba vert fehérjét. (Osszesen négy fehérjébdl verjiik a habot, mert egy a
tésztabol is maradt.). A tésztara simitjuk, és raboritjuk a masik tésztacipobdl nyhjtott lapot. Tetejét villaval
megszurkaljuk, és forrd siitdben aranysargara siitjiik. Azon forrén porcukorral meghintjiik, de csak hidegen
szeleteljiik 6vatosan kockara, mert nagyon torik.

Meggybefétt (olvaséink kérésére)

Egy liter vizet egy kilo cukorral, meg harom kiskanal szalicillal felforralunk, és félkilos adagokban belevetiink négy
kilo, lecsumazott meggyet. Csak addig hagyjuk a szirupban a gylimdlesot, amig a 1é Gjra gydngy6zni nem kezd,
akkor szlir6kanallal kiszedjiik, és tivegekbe toltjiik. Ha valamennyi gylimdlesot igy kifézziik, raontjiik a szirupot, és
ha kih{il. minden liter mennyiségli bef6ttre 1-1 kiskanal erés rumot vagy tiszta szeszt ontiink, majd az {ivegeket
lekotve a kamraba rakjuk. Nyitva is elall, igy nagyobb livegekben is tarolhatjuk.

E HETI SALATANK

Holland vegyes saldta

Sés vizben 15 percig foziink egy szép tomor, kb. 70 dekas, rozsaira szedett karfiolfejet, majd lesziirjiik, és hideg
vizzel leoblitjiik, igy ropogds marad. Ha kihiil, dsszekeverjitk egy doboz mirelit majonézzel, melyet két tejfollel
gazdagitottunk, mokkaskanalnyi mustarral, porcukorral meg par csepp citromlével izesitiink. Egy fél napig hideg
helyen allni hagyjuk, és talalas el6tt kozékeveriink egy kis fej megmosott, megszikkasztott, laskara vagott salatat, 2-
3 cikkekre vagott kemény tojast, meg 20 deka, szintén cikkekre vagott paradicsomot. Azonnal kinaljuk, nehogy a
salatalevelek az allas soran dsszeessenek.

09, HETI ETREND

VASARNAP: Hideg kovéaszosuborka-leves, borjuragi petrezselymes rizzsel, §szibarackkehely
HETFO: Zoldbableves, racos burgonya siilt szafaladéval, rumhab

KEDD: Sonkagaluska-leves, egérke kakaods porcukorral

SZERDA: Petrezselyemleves, siilt csirkemell vajas vegyes zoldséggel, gylimdlcssalata
CSUTORTOK: Kéménymagos leves, rantott tonhal (gyorsfagyasztott tengeri halb6l) majonézes
burgonyaval, készen vett gyiimdlcsos tarohab

PENTEK: Sargadinnyeleves, mustaros hazinyil fott spagettivel, napolyi

SZOMBAT: Francia gombasalata, tojasos lecso, bolyi turoslegény.

Francia gombasalata

40 deka szép csiperkegomba gyokér feldli talpardl egy vékony lapot levagunk, a tobbit alaposan megmossuk,
vastagra felszeleteljiik. Racsavarjuk két citrom levét, 1-1 késhegynyi kakukkfiivel, bazsalikommal, majorannaval
meg Orolt borssal izesitjiik. 2-3 6raig ebben a paclében aztatjuk, kozben a talat idonként megrazzuk, hogy ezzel
forgassuk a gombaszeleteket. Ezutan a levét ledntjiik rola, de félretessziik. Simara keveriink egy kiskanal mustart 2-
3 evokanal olajjal meg egy deci tejszinnel, és ebbe forgatjuk a gombat, csak annyi félretett paclével izesitve, hogy
kellemesen savanykas legyen. Kozvetleniil fogyasztas el6tt nagyon kevés sot is adunk hozza.

Borjuragu

A borju legolcsobb részét vessziik hozza, és kockakra vagva, 6t deka vajon fehéredésig siitjiik. Ezutan hozzaadunk
1-1 csomod megtisztitott, karikakra vagott sargarépat meg petrezselyemgyokeret meg egy kb. 30 dekas rozsaira
szedett karfiolfejet. Megsodzzuk, nagyon kevés vizzel az egészet jo puhara paroljuk. Végiil kdzékeveriink egy nagy
csokor Osszevagdalt petrezselyemzoldét meg egy csapott kiskanallal simara kevert tejszint, és ezzel mar csak
felforraljuk, tigy talaljuk. Parolt rizs illik hozza.
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Mustaros hazinyul

Egykilonyi konyhakész hazinyulat vasarolunk, lehartyazzuk, és kétujjnyi darabokra vagjuk. (Ha gerincet vettiink
hozza, a csontok talalkozdsanal at kell metszeni. Két deka vajat egy evokanal olajjal megforrositunk,
megfonnyasztunk rajta egy kis fej, aprora vagott voroshagymat, atsiitjiik rajta a husdarabokat, és 6rolt borssal,
kakukkftivel, szaritott rozmaringgal meg majorannaval izesitjilk. Letakarva, kis langon, 15 percig sajat levében
paroljuk, majd hozzdadunk egy gerezd tort fokhagymat, csipetnyi bazsalikomot meg gyombérport, két babérlevelet,
és letakarva, ismét 15 percig puhitjuk. Ezutan belekeveriink egy deci - lehetdleg csip6s mustart, amivel még 10
percig hagyjuk a t{izon, és ha a hus megpuhult, két deci tejfolt is belekeverve, mar csak egyszer forraljuk fel, de nem
paroljuk tovabb. Sés vizben fott, utana vajban piritott burgonya vagy spagetti illik hozza.

Oszibarackkehely

Meghamozunk, kimagvalunk, nagyobb darabokra vagunk két nagy &szibarackot, és racsavarjuk egy citrom levét.
Négy talpas poharba vagy mély ilivegtanyérba osztjuk, és mindegyikre egy fél, vanilia izi Led jégkrémet halmozunk.
Meglocsoljuk 1-1 kiskanalnyi rummal vagy tojaslikdrrel, és két deci tejszinbol vert, 6t deka porcukorral izesitett
habbal diszitsiik.

Bolyi turéslegény

Alaposan Osszekeveriink 25 deka réteslisztet egy fél siitdporral, egy fél citrom reszelt héjaval, meg 22 deka
porcukorral, és a felét 6t deka vajjal kikent, k6zepes nagysagu tepsibe szorjuk. Burgonyanyomoval egyenletesen
ranyomunk 50 deka tehéntirét, és meghintjiik 10 deka mazsolaval, egy csomag vanilids cukorral és reszelt
citromhéjjal. Raszorjuk a maradék liszt-cukor keveréket, ratordeliink még 6t deka vajat, és az egészet meglocsoljuk
két deci tejjel, amelyben simara kevertliink két egész tojast. EI6 melegitett siitébe toljuk, és kb. 35 percig siitjiik.
Akkor jo, ha a teteje szépen megpirult. Langyosan vagy hidegen kockédkra vagva talaljuk. [Jomagam is nagy
gyanakvassal fogtam hozzad ennek a valdszinitlen receptnek az elkészitéséhez, amelyet egy kedves
szomszédasszonytol kaptam, és a legjobb meglepetésemre habkonnyt, finom turds lepény sikeredett beldle.

E HETI SALATANK

Toltott sargadinnye

Félbevagunk, kimagozunk két kicsi sargadinnyét, és a belsejiikbol karalabéfuroval gomboket vagunk ki.
Osszekeverjiik egy siilt vagy fott (esetleg maradék) leborozott, kicsontozott, kockakra vagott csirkemellel. 15 deka,
hasonloan feldarabolt uborkaval meg egy marék olivabogyoval. Meglocsoljuk a martassal, amelyhez egy citrom
levét mokkaskandlnyi mustarral, egy csipet soval, 6rolt borssal, cukorral meg 4-5 evékanal olajjal kevertiink ki, és
bazsalikommal, kakukkfiivel, 6rolt korianderrel izesitettiik. Jégbe hiitve, a fél dinnyehéjakban talaljuk, 6t deka
dioval diszitjiik. (Tehetiink bele kockakra vagott sonkat is).

10, HETI ETREND

VASARNAP: Csirkeragu leves majgaluskaval, olasz csirke petrezselymes rizzsel, citrom-krémtorta
HETFO: Csurgatott tojasleves, gorog karotta siilt szafaladéval. karamellkrém vagy fagylalt

KEDD: Fejtett nyari bableves, tejfolos lepény malnaszorppel

SZERDA: Kaporleves, brassoi apropecsenye paradicsomsalataval, gylimdlcshab

CSUTORTOK: Hideg paradicsomleves, toltdtt tojas vegyes salataval, sajt

PENTEK: Hideg 6szibarackleves, kifta burgonyapiirével (burgonyapehelybél), mézes csok
SZOMBAT: Hamisgulyas-leves, sajtos rakott paraj, villamlepény.

Gorég karotta

Megtisztitunk egy tucat kicsi voroshagymat, és két evokanal olajon, élénk tiizon atsiitjiikk. Hozzaadunk harom csomoé
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megtisztitott, hosszaban négybe vagott, majd 6t centis darabokra szeletelt karcst sargarépat, megsdzzuk, egy gerezd
fokhagymaval izesitjilk, és nagyon kevés vizet aladntve, fedd alatt puhara paroljuk. S6 helyett fliszerezhetjiik
ételizesitd porral. Végiil beletesziink 30 deka, cikkekre vagott gombat, és fedd nélkiil még 6t percig puhitjuk. Talalas
el6tt gazdagon meghintjiik finomra vagott petrezselyemmel.

Sajtos rakott paraj

Megtisztitunk 75 deka parajt, és sos vizben, egy fokhagymagerezd tarsasagaban 10 percig f6zziik, majd leszlrjiik,
Osszevagdaljuk, 10 deka vajjal osszekeverjikk. Egy tiizallo tal aljara 20 deka daralt, fott fiistolt hiis meg két deci
tejfol keverékét teritjiik, erre simitjuk a parajt, és tetejére vékonyan felsze-letelt, ujjnyi széles csikokra vagott sajtbol
rakunk récsot, hogy a spendt is jocskan kilatszodjék. Kozepére néhany paradicsomkarikat fektetiink, és a siitdben
addig siitjiik, amig a sajt ra nem olvadt, a paradicsom egy kissé at nem siilt.

Kofta (térok husétel)

Kétszer atdaralunk egy fél kildo sovany sertéshust, és Osszedolgozzuk egy kis fej reszelt vagy aprora vagott
vOrdshagymaval, egy gerezd tort fokhagymaval, soval meg boven 6rolt borssal. Ujjnyi vastagon belesimitjuk egy
alaposan kizsirozott zomancozott tepsibe vagy nagy tlizallo talba, egy kissé lenyomkodjuk, és tetejére, karikakra
vagott paradicsomot, zoldpaprikat meg voroshagymat fektetiink, hogy befedje. (Kb. 30 deka zoldpaprika, 40 deka
paradicsom meg 25 deka voroshagyma kell hozza.). A siitdben 30 percig siitjiikk. Nagy kockékra vagva talaljuk.

Olasz csirke

Feldarabolunk egy nagyobb vagy két kicsi csirkét, mintha rantott csirkét akarnank késziteni, és sdval, 6rolt borssal
bedorzsoljiik. Bo, forrd olajban megsiitjiik, lecsepegtetjiik, végiil tizallo talra egymas mellé fektetjiik. Egy masik
edényben kevés olajon megparolunk 25 deka felszeletelt gombat, a husra hintjiik, és tetejére 30 deka felszeletelt
paradicsomot fektetiink. Az egészet meghintjiik 20 deka, laska-ra vagott, fott fiistolt hassal, és befedjiik nagyon
vékony sajtszeletekkel. A siitdben megsiitjiik, de piritani nem szabad. Parolt rizs illik hozza.

Tejfol6s lepény

Habosra keverjiik hat tojas sargajat hat evokanal porcukorral, hozzaadunk hat evékanal tejfolt, végiil felvaltva a
tojasok kemény habba vert fehérjét meg hat evokanal réteslisztet. Alaposan kizsirozott, kilisztezett kisebb tepsibe
vagy nagy tlizallo talba ontve megsiitjiik, majd melegen kockakra vagva, malnaszorp vagy forrd, rumos barackiz
tarsasagaban kinaljuk.

E HETI SALATANK

Kiilénleges kdposztasalata

Vékonyan felszeleteliink egy kb. 60 dekas kaposztafejet, és enyhén sdzva egy napig allni hagyjuk. Mésnap
belekeveriink két fej kis kockakra vagy vékony szalakra vagott voroshagymat, s egy nagy, megtisztitott kovaszos
uborkat. Jocskan rakunk bele vegyes gyiimolesot, példaul 3-4 megtisztitott, kimagvalt, kockékra vagott
6szibarackot, illetve szilvat, késébb majd sz616t is. Osszel keriilhet a salataba egy marék darabos di6 is. Az egészet
egy kevés ecettel, bdvebben olajjal meglocsoljuk, tehetiink bele csipetnyi porcukrot is. Néhany oraig hiivos helyen
allni hagyjuk, végiil levét 1-2 deci tejfollel gazdagitjuk, és az egészet alaposan Gsszekeverjiik.

11, HETI ETREND

VASARNAP: Gombaleves aprolékkal, soros csirke burgonyaval és kovaszos uborkaval, Stefania torta
(6tlapos piskota tortalapbol)

HETFO: Séskaleves, sajtfelfiijt, jegeskavé
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KEDD: Citromos zdldbableves, barackos gombdc

SZERDA: Kéménymagos leves piritott zsemlekockaval, t61ttt sertéscomb tokfozelékkel, sajt
CSUTORTOK: Kovaszos uborkaleves, piritott sertésmaj petrezselymes rizzsel, gyiimélcs
PENTEK: Petrezselyemleves, toltott paprika sos vizben fétt burgonyaval, gyiimélcssalata
SZOMBAT: Karalabéleves, tojassal toltott paradicsom, barackos lepény

Citromos zéldbableves

Megtisztitunk, kis darabokra vagunk 40 deka zdldbabot, és masfél liter vizben feltessziik foni. Beletesziink 1-1 szal
megtisztitott, négybe vagott sargarépat meg petrezselyemgydkeret, egy darabka citromhéjat, és megsdzzuk. Amikor
a bab megpuhul, 6t deka vajbodl egy pupos evokanal liszttel vilagos rantast készitiink, bestiritjiik vele a levest, és
beledobunk két par karikara vagott virslit. (Ha miianyag burkolja a virslit, azt el6z6leg lehuzzuk réla.) Egy csapott
evOkanal lisztet simara keveriink két deci tejfollel, és tésztasziirdn keresztiil, kozben kevergetve, a. levesbe ontjiik,
igy nem lesz csomds. Még 34 percig fozziik, €s egy kevés citromlével savanyitva talaljuk. Kellemesen iidit6, pikans
nyari leves, ha virsli nélkiil készitjiik, hidegen is talalhatjuk.

Tojassal toltétt paradicsom

Négy nagy vagy nyolc kisebb paradicsom tetejérdl egy-egy lapot levagunk, belsejiiket kikaparjuk (ezt mas ételhez
hasznaljuk fel). Simara keveriink négy tojast egy csipet soval, kevés tejjel, 1-1 csokor sszevagdalt snidlinggel meg
petrezselyemmel, és egy kevés vajon hig rantottat készitiink beldle. A paradicsomok iiregébe toltjiik, a levagott tetot
visszaillesztjiik, és mindegyikre 1-1 vékony szelet fiistolt szalonnat boritunk. A megtoltdtt paradicsomokat kikent
ttizallo talba egymas mellé iiltetjiik, és forro siitében 25-30 percig siitjiik. Akkor jo, ha a paradicsomok atsiiltek, és
tetejliikon a szalonna, ropogoésra pirult.

Toltott sertéscomb

Lehéjazunk, kockara vagunk két nagy szelet kenyeret, nyolc evOkandl tejjel, harom dkg vajjal, kikeverjiik.
Etelizesitd porral szzuk, és egy nagy csokor dsszevagdalt petrezselyemmel, egy nyers tojassal meg egy kevés 6rolt
borssal gazdagitjuk. Tehetiink bele még egy mokkaskanalnyi majorannat is. Egy szép 60 dekas sertéscomb darabbol
négy szeletet vagunk, és ugy nyitjuk ki, hagy a szeletek minél nagyobbak legyenek. Mindegyikre 1-1 halom
tolteléket rakunk, és a hust ragdngyolve, a széliiket fogvajoval, vagy hustiivel megtlizziik. Kiilsejiiket megsozzuk,
egy kissé megpaprikazzuk, és két evokanal olajon eldszor atsiitjiik, majd egy kevés vizzel puhara paroljuk. Parolas
kdzben tehetiink hozza 2 szem bordkabogyot, 1-1 paradicsomot meg zdldpaprikat, egy fej voroshagymat és egy
babérlevelet is. Rovid 1ével talaljuk.

Soros csirke

Egy masfeél kilos csirkét feldarabolunk, talba rakjuk, hozzdadunk 2-2 megtisztitott. karikara vagott sargarépat meg
petrezselyemgyokeret két karikara vagott voroshagymat meg egy nagy csokor petrezselyemzoldét. Meghintjiik 10
szem borokabogyodval, és leontjiik annyi vildgos sorrel, amennyi ellepi. A hiitészekrényben masnapig érleljiik.
Masnap a lecsepegtetett husdarabokat 10 deka vajon atsiitjiikk, hozzaadjuk a zoldséget, és egy kevés sorrel
felengedve, megsozva, fedd alatt puhara paroljuk. Ha a levét elféné, mindig egy kevés sorrel potoljuk. Végiil egy
csapott kiskanal lisztet simara keveriink egy kevés paclével, és ezzel siiritjiik be a csirke levét, amit atsziirve ontiink
a talra rakott husdarabokra.

Barackos lepény

20 deka porcukrot habosra kikeveriink 20 deka margarinnal, 6t tojas sargajaval, és felvaltva adunk hozza 20 deka
réteslisztet meg a tojasok kemény habba vert fehérjét. Kizsirozott kdzepes nagysagu tepsibe ontjiik, és tetejét
kirakjuk meghamozott, félbevagott, kimagvalt sargabarackokkal. (A barackokat egy pillanatra forrd vizbe martjuk,
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ugy egy mozdulattal lehtizhatjuk a héjukat.) Forré siitében tiiprobaig siitjiik a tésztat, majd még melegen meghintjiik
porcukorral. Csak langyosan vagy hidegen vagjuk kockara.

E HETI SALATANK

Toltott uborka

Négy kovaszos uborkat meghamozunk, hosszaban félbevagjuk, magjukat kiszedjiik. Az iireget megtoltjiik négy,
kockara vagott kemény tojassal, amelyet egy nyers tojasbol egy deci olajjal kevert, egy deci tejfollel higitott,
mustarral, soval, citromlével, cukorral izesitett majonézzel keveriink 6ssze. Jégbe hiitve kinaljuk.

12, HETI ETREND

VASARNAP: Csirkeragu-leves, paprikas csirke galuskaval és uborkasalataval, erdélyi puncstorta
HETFO: Rostos gyiimélcslé, lecsé virslivel, mézes csok

KEDD: Bosnyak csupor, rizskoch malnaszorppel

SZERDA: Eréleves (husleveskockabdl) reszelt sajttal, racos hus, részeges meggykompot
CSUTORTOK: Rizsleves, toltott tonhal vajas sargarépaval, rumhab

PENTEK: Barackkrém-leves, pacolt kotlett z5ldborsofozelékkel, karamellas pattogatott kukorica
SZOMBAT: Lebbencsleves, kapros tojas, riicskos tészta

Kapros tojas

Nagyon finomra megvagdalunk két nagy csokor kaprot és annyi vizben, amennyi ellepi, megfézziik. Simara
keveriink két deci tejfolt két csapott evokanal liszttel, és a kaporhoz ontve, slir(i martassa f6zziik, ha kell, még egy
kevés vizzel higitjuk- Néhany csepp ecettel vagy citromlével meg egy kevés soval izesitjiik, és forrd talba ontjiik.
Tetejére f6tt, meghamozott, félbevagott meleg tojasokat fektetiink. Parolt rizst vagy burgonyat adunk hozza.

Toltott tonhal

Hagyunk felengedni egy csomag mélyhtitott tengeri halat, majd szeletekre bontjuk. (Ha a szeletek tl vastagok,
vékonyakat vagunk bel6liik.) Tenyérnyire daraboljuk, minden masodik szeletre egy kevés sajtot reszeliink, erre
paradicsomszeleteket boritunk, amit ismét reszelt sajttal hintiink meg. Befedjiikk egy iires halszelettel, és kiviilr6l
megsozzuk, egy kevés citromlével bedorzsoljiik. Fogpiszkaloval vagy

hustiivel megtiizziik. (Osszesen 15 deka sajt meg kb. 15 deka paradicsom kell hozza.) Siméra keveriink 10 deka
lisztet egy tojassal, csipetnyi soval meg annyi tejjel vagy szddavizzel, hogy siirii palacsintatésztat kapjunk. A dupla
halszeleteket elészor lisztbe forgatjuk, majd a sirii palacsintatésztaban megmartjuk, és bo, forrd olajban, mérsékelt
tliznél mindkét felitkkon ropogos pirosra siitjiik. Parolt z61dséggel vagy salataval kinaljuk.

Pacolt kotlett

Simara keverlink egy deci ketchupot egy fél deci olajjal, kiskanalnyi mustarral, 1-1 késhegynyi Orolt-borssal.
babérlevélporral meg majorannaval, és hozzaadunk egy kis fej nagyon finomra vagott voros-hagymat, egy gerezd
tort fokhagymat, egy kevés sot vagy egy kupica szojamartast, par csepp citromlevet. Vékonyra kiveriink nyolc
kicsontozott sertés rovidkaraj szeletet, és ezzel a fiiszeres martassal alaposan beddrzsoljiik, talba téve, alufoliaval
lefedve, a htitdszekrényben egy napig érleljiik. Mésnap az igy bepacolt husszeleteket egy nagy tlizallo talon félig
egymasra fektetjiik, és a talat alufoliaval letakarva, a siitdben kb. 40 percig siitjiikk. Fézeléket vagy burgonyat
kinalunk hozza.

Olasz pirités

Nyolc szelet zstirkenyeret vagy felszeletelve vasarolt kenyeret vékonyan megvajazunk, és siitélemezre egymas mellé
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fektetve, mindegyikre egy gépsonkaszeletet boritunk. Kicsumazunk, vékonyan felszeleteliink 3-4 husos
z0ldpaprikat, és két deka vajon, megso6zva, sajat levében puhdra paroljuk. Kihiitjiik, kozékeveriink leve nélkiil egy
fiola kapribogydt (a gydgynovényboltokban kaphatd), és a sonkaszeletekre teritjiik. Erre 1-1 vékony sajtszeletet
fektetiink, majd az egészet beboritjuk egy, a tetején megvajazott kenyérszelettel. A siitdben vagy grillben addig
stitjiik, amig a kenyér kiviill ropogds piros nem lett.

Erdélyi puncstorta

Habosra keveriink hat tojassargat hat evékanal cukorral meg egy késhegynyi szédabikarbonéval, majd kdzékeveriink
hat evOkanal réteslisztet és a tojasok kemény habba vert fehérjét. Kizsirozott, kilisztezett nagy tortaformaban
megsiitjikk és deszkara boritva hiitjiik ki. Tetejérdél egy ujjnyi vastag lapot levagunk, az alsé rész belsejét kiskanallal
kiszedjiik, 6sszemorzsoljuk és harom evokanal rummal megontdzziik. Habosra keveriink 10 deka porcukrot 15 deka
vajjal vagy margarinnal meg négy tojassargajaval, beletessziik a rumos tésztamorzsat, 10 dkg megaztatott mazsolat,
¢és ezt a krémet a tészta liregébe Ontjiik. A felsd lapot rafektetjiik, és az egészet bevonjuk harom evékanal kakaobol,
harom evdkanal cukorral meg egy kevés vizzel f6zott, harom deka vajjal kikevert keserticsokoladé mazzal. (Maz
helyett talalés el6tt bevonhatjuk a tortat édes tejszinhabbal is.)

E HETI SALATANK

Uborkakovaszolas (olvaséink kérésére)

Alaposan megmosunk kdzepes nagysagli uborkakat, és egy nagy iivegbe allitgatjuk, az liveg aljara és az uborkékra
1-1 csokor kaprot meg 4-5 gerezd fokhagymat téve. A tetejére még egy szelet barna kenyér is keriil, és az egészet
ledntjiik sos meleg vizzel, egy liter vizre egy evOkanal sét szamitva. Lehetéleg napon, de mindenképpen meleg
helyen addig érleljiik, amig az uborka szine z5ldrél sargasra nem valtozott. Ekkor az uborkat - lehetdleg csavaros
teteji - kisebb livegekbe atrakjuk, a levét rasziirjiik, és gondosan lezarva, talalasig a hiitdszekrénybe rakjuk. A
legfinomabb, ha hamozva adjuk az asztalra.

13, HETI ETREND

VASARNAP: Séargarépaleves aprolékkal, inyenc csirke burgonyapiirével (burgonyapehelybdl) és
fejessalataval, rebarbarakrém tejszinhabbal

HETFO: Karalabéleves, tavaszi rizs, készen vett eperhab.

KEDD: Sertés raguleves, taros rétes

SZERDA: Husleves, fott marhahus piritott burgonyaval (mirelit hasabburgonyaboél) és séskamartassal, befott
CSUTORTOK: Paradicsomleves, halfilé sértésztaban siitve majonézes zoldborséval, puncspuding
PENTEK: Gombakrémleves (levesporbol), bajor vese vajas galuskéaval, részeges aszalt szilva

SZOMBAT: Vegyes-gyiimdlcsleves (bef6ttbol), toltott karalabé, Isiszelet.

Spargaleves (olvasdink kérésére)

Annyi vizben tesziink fel foni egy megtisztitott csirkeaprolékot, amennyi ellepi, és fedd alatt, kis langon félpuhara
fozziik. Ekkor belerakunk 25 deka regtisztitott, ujjnyi darabokra vagott spargat, a levét hideg vizzel 1,20 liternyire
higitjuk, és séval meg mokkaskanalnyi cukorral izesitjiikk és egyiitt teljesen puhara fozziikk. Hairom deka vajbol egy
sarga rantast készitiink, és bestritjiik vele a levest. Ha stirlibben akarjuk adni, egy nyers tojast csipetnyi s6val meg
annyi liszttel keverjiink 6ssze, amennyit felvesz, és apré galuskakat szaggatunk a levesbe. A talban simdra keveriink
egy deci tejfolt egy tojassargajaval, és erre apranként, kevergetve, ramerjiik a forrd levest.

Toltott karalabé

Meghamozunk nyolc zsenge karalabét, belsejiiket kivajjuk. Osszegytrunk 25 deka daralt sertéshust nyolc deka jol
megmosott rizzsel, egy nyers tojassal, séval meg 6rolt borssal, és a karalabékba toltjiik. egy labasban felolvasztunk
6t deka vajat, egymas mellé beleiiltetjik a toltott karalabékat, koré rakjuk a kivajt karalabéforgacsot meg a
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legzsengébb, kockara vagott karalabéleveleket, és egy kissé¢ megsdzzuk. El6szor sajat levében, majd egy kevés vizet
aladntve, fedd alatt puhara paroljuk. A megtoltott karalabékat forrd talra iltetjiik, a visszamaradt leviiket két deci
tejfol meg egy csapott evOkanal liszt keverékével még néhany percig forraljuk, egy nagy csokor finomra vagott
petrezselyemmel izesitjiik. A talon 1évé karaldbékra ontve adjuk asztalra. (Elkészitjiik jo eldre, ilyenkor tiizallo talra
rakjuk a toltott karalabét, mert a siitében percek alatt felmelegithetd.) Rizskoretet is adhatunk hozza.

Bajor vese

Hosszaban félbevagunk 50 deka sertésvesét, €s minden fehér részét6l megszabaditjuk, majd vékony csikokra
vagjuk. Lisztben megforgatjuk, és 6t deka vajban élénk tlizon, kdzben kevergetve megsiitjiik, majd kiszedjiik,
melegen tartjuk. A visszamaradt pecsenyelébe 1-1 csokor finomra vagott petrezselymet meg snidlinget, egy kiskanal
paradicsompiirét, egy deci bort, sot meg 6rolt borsot keveriink, és néhany perces forralas utan a vesére ontjiik. Apro
galuskakkal talaljuk.

Inyenc csirke

Feldarabolunk egy 1,20 kg-os csirkét és harom evokanal olajon, apranként atsiitjiilk, hogy minden htsdarab
megfehéredjek. Thzallo talra egymas mellé rakjuk, és ledntjiik a martassal, amelyhez a serpenydben 1évé olajat
harom gerezd tort fokhagymaval, egy evokanal paradicsompiirével vagy két evokanal ketchuppal, egy deci testes
voros borral, néhany csepp borecettel, egy kiskanal nagyon finomra vagott hagymaval, sdval, 6rolt borssal meg egy
kis kanal mustérral kevertiink el, néhany percig forraltuk. (Tehetiink bele csipetnyi cukrot vagy egy mokkaskanal
mézet is). A talat a siitdbe tessziik, €s ebben a fiiszeres martasban siitjilk meg a csirkét, igyelve, nehogy odakapjon.
Talalas el6tt a levébe dionyi vajdarabot keveriink, de ezzel mar nem tessziik a siitdbe; ha a vaj elolvad, készen van
az inyenc csirke. Készithetjiik csak mellekbdl, combokbdl is.

Isi-szelet

Simara kikeveriink 25 deka lisztet 20 deka cukorral, egy fél kiskanal soval, egy kiskanal szodabikarbonaval, 6t
evOkanal kakaoval, hat evokanal olajjal, harom evdkanal hig (6t szazalékos) ecettel meg két és fél deci vizzel, és egy
tasak vanilias cukorral izesitjiik. Alaposan kikeverjiik (legjobb, ha az elektromos keverdgép habverdjével), majd jol
kizsirozott, kisebb tepsibe simitjuk. (Ha vékonyabb tésztat akarunk, a kozepes tepsiben siitjiik.) Meleg siitdbe
tessziik, és a langot takarékra csavarjuk. Addig hagyjuk a siitdben, amig a beleszart tiire nem tapad a ragacsos
massza, majd deszkara boritva hiitjiik ki. Talalhatjuk csak kockékra vagva, porcukorral meghintve, de megtdlthetjiik
valamilyen pikans gyiimolcsizzel vagy akar csokoladékrémmel is. (Nem tévedés: nem kell bele tojas!)

E HETI SALATANK

Tavaszi karalabésalata

Meghamozunk, lereszeliink harom fej zsenge karalabét, és Osszekeverjilk egy csokor, zdldjével egyiitt finomra
vagott jhagymaval és a laskara vagott legzsengébb karalabélevelekkel. Megsdzzuk, megborsozzuk, megontdzziik
egy kevés borecettel, bovebben olajjal. Talalasig néhany orara a hiitészekrénybe rakjuk, hogy az izek jol
Osszeérjenek.

14, HETI ETREND

VASARNAP: Gombaleves (a csirkemell csontjaval, borével), kinai csirkemell rizzsel, gesztenyetorta
HETFFO: Séskaleves, tojas Rossini modra, mézes csok

KEDD: Libaaprolék-leves, tarogombdc

SZERDA: Csurgatott tojasleves, rakott kel, készen vett joghurthab

CSUTORTOK: Paradicsomleves, tojassal toltott karalabé, gyiimolcs

PENTEK: Eperleves, makoi pecsenye tort burgonyaval (mirelit hasabburgonyabél), rumhab
SZOMBAT: Zoldborsodleves, rantott sajt tartdrmartassal, habos rebarbaralepény
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Soéskaleves

Megtisztitunk 30 deka soskat, és 6t deka vajon, megsozva sajat levén paroljuk. Utana zsirjara siitjiik, meghintjiik egy
evOkanal liszttel, és egy liter hideg tejjel felengedve felforraljuk, majd attdrjiikk vagy szétturmixoljuk. A talban
simara keveriink egy deci tejfolt egy tojas sargajaval, és kevergetve erre merjiik, nehogy dsszekapjon a forro leves.
Adhatjuk hidegen is, akkor a kihiitott levesbe keverjilk habverdvel a tojasos tejfolt, és jol behiitve, csészékben
kinaljuk. Kiilon talkaba nagy kockakra vagott kemény tojast is adhatunk hozza, jol gazdagitja a levest akar melegen,
akar hidegen kinaltuk.

Tojas Rossini médra

Feliitiink nyolc tojast Gigy, hogy a sargajukat a héjaban hagyjuk, a fehérjéket pedig kemény habba verjiik.
Osszekeveriink 6t deka reszelt parmezan iz{i vagy edami sajtot 6t deka reszelt fiistolt sajttal. A habot harom deka
vajjal kikent nagy tizall6 talba simitjuk, meghintjiik a sajt felével, egy kissé megsozzuk, és vizes merékanallal nyolc
mélyedést nyomunk bele. Ezekbe iiltetjiik a tojassargakat, a siilében addig siitjiik, amig a tojasfehérjék
megkeményedtek és meghintjiik a maradék sajttal. Az egészre nagyon kevés 6rolt fehér borsot szorunk, és
meglocsoljuk egy deci tejfollel. A siitdbe visszatoljuk, és addig siitjiik, amig a sajt a tetejére ra nem olvad.

Kinai csirkemell

Leboroziink, kicsontozunk négy kis csirkemellet, és htisat ujjnyi széles csikokra vagjuk. (A csontbol, borbdl leves
késziilhet). A hiist megsozzuk, lisztben megforgatjuk, és megmartjuk villaval simara kevert, 6t deka reszelt sajttal
elkevert harom tojasban. B, forrd olajban szép pirosra siitjiikk. (Annyi olaj kell hozza, hogy a huscsikok uszhassanak
benne, igy gyorsan siil, és a sajt nem ég meg.) Kdzben simara keveriink masfél deci ketchupot egy kevés mustarral,
szojamartassal (CONCHITA ételizesitovel), csipetnyi 6rolt borssal és gyombérporral. A megsiilt hiisdarabokat a
tanyéron ebbe a martasba martogatjuk, és fott rizzsel koritjiik.

Makoi pecsenye

Kicsontozunk, egy kissé kiveriink nyolc szelet sertéstarjat, és sos-fokhagymas tejben egy oraig aztatjuk, majd a
nedvességet leitatjuk rola. Kézben 6t csomd, zoldjével egylitt karikakra vagott ujhagymat ecetes-sds-cukros vizbe
aztatunk. A husszeleteket egy kevés olajon szép pirosra siitjikk, forr6 talra fektetjiik, és tetejére halmozzuk az
alaposan lecsepegtetett hagymat. Tort burgonya illik hozza, amit a mirelit hasabburgonyabdl ugy készitiink, hogy
két evékanal olajon megpiritunk egy kevés aprora vagott hagymat, meghintjiik pirospaprikaval, beleforgatjuk a még
fagyott hasabburgonyat és megs6zzuk, mire felolvad, az alja egy kissé megpirul, és kész is van a koret.

Gesztenyetorta

Habba veriink két tojasfehérjét, egyenként beleverjiik a sargajukat, majd kozékeveriink 10 deka cukrot, egy evokanal
kakaot meg 6t deka réteslisztet. Kizsirozott nagy tortaformaba ontjiikk, és megsiitjiik, kihtjiik. Kézben hagyunk
felolvadni egy csomag mirelit gesztenyemasszat (25 deka), és simara keverjiik 15 deka margarinnal. Egy tasak
vaniliaizii pudingot az el6irasnak megteleléen, harom deci tejjel megféziink, és egy csomag vanilids cukorral
erdsitjiik az izét. Ha kihtlt, alaposan kikeverjiik a gesztenyés margarinnal. és egyenletesen rasimitjuk a formaban
1év0 tésztara. Tetejét gazdagon meghintjiik csokoladé izl tortadaraval, és néhany orara (de még jobb, ha egy napra)
jégbe hiitjiikk. Masnap a tortakarimat lehtuzzuk réla, és a tortalappal egyiitt csusztatjuk talra.

E HETI SALATANK

Tojasos fejessalata

Leveleire szediink, megmosunk, megszikkasztunk egy nagy fej salatat, és jol behiitjiikk. Simara keveriink egy puapos
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mokkaskanal mustart egy evoOkandl citromlével, csipetnyi soval, cukorral meg Orolt borssal, és apranként,
kevergetve, beledntiink 6t evokanal olajat, hozzdadunk aprora vagott két kemény tojast. Ezt is jégbe hitjik, és
talalas eldtt a salatara ontjiik.

15, HETI ETREND

VASARNAP: Tojissalata, mustaros csiilok petrezselymes rizzsel, krémes pite

HETFO: Karfiolleves, bundas virsli paradicsommartassal, mézes csok

KEDD: Francia hagymaleves, dios palacsinta

SZERDA: Csurgatott tésztaleves, toltott oldalas kelkaposzta-f6zelékkel, joghurtos citromkrém
CSUTORTOK: Kéménymagos leves piritott zsemlekockakkal, sonkas rakott zoldbab, befott
PENTEK: Ribiszkeleves (mirelitb6l), dalmét siilt maj finomfézelékkel, karamellakrém
SZOMBAT: Rizsleves, parajpiiré tiikkortojassal, kakads csok.

Francia hagymaleves (olvasdink kérésére)

Két evokanal olajon, fedd alatt megfonnyasztunk egy fél kildo apré kockakra vagott voroshagymat, fel-enged;jiik
annyi vizzel, hogy ellepje és enyhén megsozva, fedd alatt. kis langon puhéra paroljuk. At-torjiik, vagy turmixgépben
simara keverjiik, és a fazé¢kba visszadntve, vizzel masfél liternyire felengedjiik. Egy husleveskockaval, egy pohar
szaraz fehérborral, kevés 6rolt fehér borssal meg csipetnyi cayenne borssal fiiszerezziik, és zoldjével egyiitt karikara
belevagunk két csomo Gjhagymat. Ezzel még 10 percig forraljuk, ha kell utanasézzuk. Végiil az egészet egy nagy
mély, tiizallo talba atontjiik, a forrd siitébe téve jol atmelegitjiik, végiil a tetejére, vékonyra szelt, vajban ropogodsra
stitott zsurkenyérszeleteket fektetiink, erre 10 deka reszelt sajtot hintiink. A forr6 siitdbe visszatoljuk, de csak arra az
id6re, amig a sajt szépen megolvad. Azon frissiben talaljuk. nehogy a kenyér atdzzon, megpuhuljon.

Dalmat siilt maj

Felszeleteliink, rostjaira merdlegesen bevagdalunk 60 deka majat, majd 1-2 drara tejben aztatjuk. Ezutan a tejet
leitatjuk rola, a majszeleteket enyhén megborsozzuk, és teflon serpeny6ben nyolc deka vajon mindkét feliikkon
megsiitjiik Forrd talra téve gazdagon meghintjik finomra vagott fokhagymaval (legalabb 4-5 gerezd kell hozza),
meg petrezselyemzolddel. A serpenyGben levo vajat megsozzuk, és ezzel locsoljuk meg a pecsenyét. Csak frissen
jo!

Mustaros cslilok

Két, nem tal zsiros sertéscsiilok borét alaposan lekaparjuk, megmossuk, és a kuktafazékba, betétre tessziik.
Alaodntiink masfél deci vizet, és a kuktat lezarva, a jelzést6l szamitva 45 percig puhitjuk. Ezutan a kuktabdl kivéve,
tlizallo talra fektetjiik, megsozzuk, és a forrd siitbben megpiritjuk. A kuktdban 1évé paroldlébe egy evikanalnyi
reszelt vagy nagyon finomra vagott voroshagymat, egy deci szaraz fehérbort, négy evokandl mustart, egy
mokkaskanal bazsalikomot, sot meg 6rolt borsot keveriink, és fedd nélkiil, élénk tiizon kissé beforraljuk. Végiil a
megsiilt hiisra 6ntjiik, és ebben a pikans martasban még néhany percig paroljuk, hogy az ize jol atjarja.

Csusztatott diés palacsinta

Habosra keveriink négy tojassargat 6t deka porcukorral meg 6t deka puha vajjal. Felengedjiik harom és fél deci tej-
jel, végiil kozékeveriink nyolc deka lisztet meg a tojasok kemény habba vert fehérjét. Olajon palacsintat siitiink
beldle, egy kissé vastagabbakat a szokottnal és csak az egyik feliiket. siitjiik meg, majd lagy feliikkel felfelé egymas
folé csusztatjuk 6ket egy tizallo talra. Mindegyik palacsinta lagy felét meghintjiik porcukorral kevert, egy kevés
orolt fahéjjal izesitett daralt didval. (15 deka kell hozza). A tetejére iires palacsinta keriil, siilt felével felfelé. A forro
stitében éppen csak atmelegitjiik, de nem piritjuk meg.
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Kakaos csok

Osszegyutrunk 30 deka finomlisztet 10 deka daralt didval, 15 deka margarinnal, egy evékanal rummal, egy evékanal
kakaoval meg 15 deka porcukorral, és egy oraig pihentetjilk. Vékonyra nyujtjuk, kis pogacsaszaggatoval vagy
likérospohar szajaval korongokat szarunk ki beldle, és a siitdlemezre egymas mellé fektetve, minden masodikat
tojasfehérjével megkenve, megsiitjiik. Kozben simara ke-veriink 10 deka porcukrot 10 deka wvajjal (vagy
margarinnal), egy tojas. sargajaval meg harom evOkanal kakaoval. Ezzel a krémmel kenjiik meg, a tojasfehérjével
nem megkent megsiilt, kihiilt korongokat, és raboritjuk azokat, amelyeket tojasfehérjével kenve siitottiink meg.

E HETI SALATANK

Tojassalata

Meghamozunk, cikkekre vagunk 10 kemény tojast. Simara keveriink egy doboz mirelit majonézt két deci tejfollel,
két nagy csokor finomra vagott snidlinggel, 1 csokor Osszevagdalt petrezselyemmel, és par csepp citrommal,
csipetnyi cukorral izesitjiik. (A zoldfiszerek helyett izesithetjiik curryporral is). A tojasra Ontjiik, és koszora
alakban, megtisztitott, karikakra vagott két csomo retekkel diszitjiik.

16, Heti étrend

VASARNAP: Karfiolleves, olasz sertéscsiilok spagettivel, citromkrém

HETFO: Paradicsomleves, sonkas rakott zldbab, fétt kukorica

KEDD: Séskaleves kemény tojassal, makos metélt

SZERDA: Z5ldborsoleves, racos hus, almahab

CSUTORTOK: Zellerkrém leves (levesporbol), tengeri hal z6ld vajjal készen vett vanilias koszort
PENTEK: Darahab leves, rakott kel, sz616

SZOMBAT: Gyilimdlcsleves, sajtfank parajpiirével, piskota tekercs

Sajtfank

Harom deci vizet 6t deka vajjal vagy margarinnal, meg késhegynyi soval felforralunk, és allanddan kevergetve,
lassan beleszorunk 20 deka lisztet. Addig kevergetjilk a tlizon, mig az edény falatol el nem valik, majd a tlzrdl
levéve csipet soval meg reszelt szerecsendidval izesitjiik. Ha kihilt, simara keveriink benne 15 deka reszelt sajtot és
egyenként két tojast. Vizes kézzel vagy evokanallal gombdcokat formazunk beldle, és bd, forrd olajban szép pirosra
siitjiik.

Tengeri hal zéld vajjal

Hagyunk felolvadni 60 deka mélyhtitott tengeri halat, majd szeletekre bontjuk, és vizzel ledblitjiik. Meglocsoljuk
citromlével, besdzzuk. és legalabb egy ordig allni hagyjuk. Ezutan a nedvességet leitatjuk rola. és kevés torott
borssal izesitett lisztben megforgatva, kevés vajon vagy olajon kisiitjiikk. Tetejére zo6ld vajdarabot fektetiink, ami
szépen raolvad a forrd halra, és izesiti. A zold vajhoz simara dolgozunk 10 deka vajat egy-egy csokor finomra vagott
petrezselyemzolddel, snidlinggel meg kaporral, par csepp citromlével, csipetnyi soval, hosszukas hengerré
formazzuk, és néhany orara jégbehiitjiik. Télalas eldtt fél centi vastag korongokat tesziink beldle az izesitend6 siilt
vagy fott halra. illetve husra.

Olasz sertéscsiilok

Megmosunk, besdzunk két nagy, kicsontozott mellsé sertéscsiilkot. A kukta fazék aljaba masfél deci vizet Ontiink,
beletessziik a betétet, rafektetjiik a csiilkdket, €s az edényt lezarva, a jelzést6l szamitva 30 percig paroljuk. Ekkor a
félig puha hust kivessziik, felszeleteljiik. Két evokanal olajon megpiritunk egy kis fej reszelt voroshagymat,
hozzaadunk két gerezd fokhagymat meg egy szal karikdra vagott sargarépat, petrezselyemzoldet, és par percig
egyiitt piritjuk. Beletessziik a husszeleteket és atsiitjilk. Aladntiink egy deci szaraz fehérbort, levébe keveriink egy
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doboznyi paradicsompiirét, és két babérlevéllel, késhegynyi kakukkfiivel, bazsalikommal, torott borssal fiiszerezziik.
Fedo alatt, lasst tizon megparoljuk, ha a levét elfoné, azzal a folyadékkal potoljuk, ami a kukta fazék aljan maradt.
Talalas el6tt a pecsenye levét atszlrjiik, és tigy ontjiik a husra. Fott spagettivel koritjiik.

Citromkrém

Az elbirasnak megfelelden elkészitjiik a citrom iz{i pudingport, de belecsavarjuk még egy citrom levét, belereszeljiik
a héjat. Langyosra hitjiik, és ovatosan kozékeveriink két deci habba vert tejszint. Tetejét egy csapott evokanal
porcukorral izesitett két deci tejszinhabbal diszitjiik, és csokoladé izii tortadaraval vagy tort babapiskotaval hintjiik
meg. Talalasig jégbehlitjiik livegtalban vagy szétosztva talpas poharakban, illetve kis tivegtanyérokban.

Lecso eltevés (olvaséink kérésére.)

Egy kilo paprikédhoz 25 deka paradicsomot, két nagy fej voroshagymat meg 10 deka zsirt (sosem olajat!) vesziink. A
zsiron {livegesre (nem pirosra) siitjiik a kockakra vagy karikdkra vagott hagymat, hozzaadjuk a négybe vagott,
lehetéleg hamozott paradicsomot, és ha mar levet engedett, beletessziik kicsumazott, ujjnyi csikokra vagott
z6ldpaprikat. Megsozzuk, és olyan puhara paroljuk, mint amikor friss lecsot készitlink. Késhegynyi szalicilt
keveriink (3-4 kilés mennyiségbe), €s azon forron tivegekbe toltjiik, lekotjiik, szarazgézbe tessziik masnapig. A zsir
feljon az iiveg tetejére, és szépen leszigeteli, konzervalja a lecsot, tavaszig is friss izl marad.

E HETI SALATANK

Toltott fejessalata

Leveleire szediink, megmosunk és megszaritunk egy nagy vagy két kisebb fej salatat. Simara keveriink egy doboz
krémsajtot egy evokanal tejfollej, egy evokanal reszelt voroshagymaval vagy egy csokor dsszevagdalt snidlinggel,
egy fél fej reszelt zellerrel, csipet soval és hozza-adunk 10 deka finomra vagdalt sonkat, 6t deka mazsolat meg egy
kicsumazott, nagyon kis kockakra vagott zoldpaprikat. Minden salatalevélre tesziink beldle egy kanallal és a
leveleket egyenként Osszegdngydlve, talra egymas mellé fektetjik. Az egészet megontozzik egy evokanal
borecetb6l, 6t evokanal olajbol allo kiskanalnyi mustarral, soval, torott borssal, kevés reszelt voroshagymaval
izesitett martassal, és csak egy fél orara jégbe hitjiikk. (Készithetjiik tartarmartassal leontve is, de akkor a behtitott
salatara talalas elott ontsiik a jéghideg tartart; kiilonben a salata elfonnyad.)

17, Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves (karajcsonttal), toltott sertésborda burgonyapiirével és paradicsomsalataval, normann
torta

HETFO: Paradicsomleves, kolbaszos palacsinta kovaszos uborkaval, sz616

KEDD: Erdélyi zéldborsoleves, lekvaros derelye

SZERDA: Sajtleves, kelkaposzta-fozelék fasirttal, mézescsok

CSUTORTOK: Séargaborsopiiré leves, rantott tonhal burgonyasalatval, kekszbomba

PENTEK: Almaleves, karfiolos muszaka, csokoladékrém

SZOMBAT: Tavaszi zoldségleves (levesporbol), rakott burgonya torok salataval, néi szeszély

Erdélyi zéldborsédleves

Felforralunk egy negyed liter tejet csipet reszelt szerecsendioval, soval, meg két deka vajjal vagy margarinnal, és
apranként, allandoan keverve beleszorunk 12 deka lisztet. Tovabb keverve addig hagyjuk a tizon, mig az edény
falatol el nem valik, majd kihttjiik. Egyenként beledolgozunk két tojast, és ha kell, utdnasozzuk. Egy fazékba ontjiik
egy félkilés konzerv borsd levét, vizzel masfél liternyire kiegészitjiik, beledobunk két leveskockat (helyette
ételizesitd port is tehetiink bele) és 6t percig forraljuk. A tésztamasszabol két megvizezett kiskanal segitségével
hosszu galuskakat szaggatunk a levesbe, és fed6 alatt, lassu tizon 10 percig forraljuk. Ekkor ontjik bele a
z6ldborsoét, egy csokor finomra vagott zoldpetrezselyemmel izesitjiik, és egyszer felforralva talaljuk.
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Kolbaszos palacsinta

10 deka lisztbdl egy tojassal, egy fél deci tejjel meg szodavizzel palacsintatésztat keveriink, és legalabb egy oraig
allni hagyjuk, majd nyolc palacsintat siitiink bel6le. 30 deka cserkészkolbaszt akkora darabokra vagunk, amekkora a
palacsinta atmérdje. Minden palacsintat megkeniink vékonyan mustarral, belegongyo6liink 1-1 kolbaszdara-bot, és
tlizallo talra téve, leontjiik két deci tejfol meg egy tojassarga keverékével. A forrd siitében szép rozsaszintire siitjiik.
(Stités elott meghinthetjiik a tetejét reszelt sajttal is.)

Karfiolos muszaka

Uvegesre piritunk két fej aprora vagott voroshagymat, hozza-adunk 25 deka daralt sertéshust, és egy pér percig
egyiitt piritjuk. Felengedjiikk egy csésze (masfél deci) vizzel, és ételizesitd porral sozzuk. Fed6 alatt, kis langon
puhéra paroljuk. Kozben soés vizben 15 percig féziink egy rozsaira szedett kb. egykilos karfiolt, majd levét
lecsurgatjuk. A karfiol f6z0vizével martas stiriségiire higitunk egy kis doboznyi paradicsompiirét, és két gerezd tort
fokhagymaval, késhegynyi torott borssal meg torott babérlevéllel izesitve, par percig forraljuk. Egy evokanal olajjal
kikeniink egy mély tiizallo talat, aljara teritjiik a karfiol felét. Erre simitjuk a parolt daralt hust, majd befedjiik a
maradék karfiollal. Az egészet ledntjiik a paradicsommartassal, és a siitében megsiitjiik. Vigyazzunk, nehogy a teteje
megpiruljon!

Toltott sertésborda

Egészben megsiitiink a megszokott modon 80 deka kicsontozott rovidkarajt, €s nyolc szeletre vagjuk. Négyet
egymas mellé egy tlizallo talra fektetiink, megkenjiik a krémmel, és befedjiik a masik négy szelet hussal. (A
krémhez simara keveriink egy kis doboznyi majkrémet egy kiskanal mustarral, két, villaval Osszetort kemény
tojassal, egy csokor dsszevagdalt petrezselyemzolddel. késhegynyi majoranndval meg torott borssal, és lazitasként
egy kanal tejfollel.) Két deka lisztbol két deka vajjal, meg négy deci tejjel besamelt foziink. a tlizrdl levéve
belereszeliink 6t deka sajtot, és a lerakott husra Onteve, a slitdben megsiitjiik. J6 elore elkészithetd, csak a végsd
stités maradjon taladas el6ttre.

Norman torta

Osszegyurunk 25 deka finomlisztet 13 deka margarinnal, csipet soval meg annyi vizzel, hogy rugalmas tésztat
kapjunk, és egy oraig pihentetjiik. Ekkor nagy kerek lappa nyujtjuk, és ugy béleliink ki vele egy nagy tortaformat,
hogy pereme is legyen. A forrd siitében vilagossargara siitjiik. Ezutan korkorosen kirakjuk hat megtisztitott cikkekre
vagott almaval, meglocsoljuk egy fél citrom levével, meghintjik harom ev6kanal porcukorral, amelybe
mokkaskanal tort fahajat kevertiink, ralocsolunk masfél deci, kevés vizzel higitott barackizt meg 6t deka olvasztott
vajat. A barackizt izesithetjiik kevés rummal is. A siitdbe visszatoljuk, teljesen megsiitjiik. Ha kihiilt, a tortakarimat
lehtizzuk rola, de a tortalappal egylitt csusztatjuk talra. Tetejét bevonjuk két deci habba vert tejszinnel, amelyet egy
kiskanal porcukorral izesitettiink.

E HETI SALATANK

Torok salata

Osszekeveriink 25 deka félbevagott majd vékonyra szelt paradicsomot 20 deka meghamozott, vékony félholdakra
vagott uborkaval, két nagy fej félkiarikakra vagott lila hagymaval meg két csokor, szaraval egyiitt aprora vagott
z6ldpetrezselyemmel, megs6zzuk, és meglocsoljuk kevés borecettel, meg olivaolajjal. Meghintjiik kevés
majorannaval vagy az eredeti recept szerint: szurokfiivel, és néhany orara behiitjiik, hogy az izek jol dsszeérjenek.

18, Heti étrend
VASARNAP: Csirkeragu leves majgaluskaval, padlizsanos csirke, leveles gytimdlcstorta
HETFO: Burgonyapiiré leves, joghurtos tojas, siilt alma
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KEDD: Bableves fiistolt csiilokkel, maglyarakas

SZERDA: Zellerkrém leves, parizsi szelet paradicsomos kaposztaval, sz616
CSUTORTOK: Séskakrém leves, gombas tonhal petrezselymes rizzsel, puncspuding
PENTEK: Kaporleves, kiilonleges toltott burgonya fejes salataval, kavékrém
SZOMBAT: Lebbencsleves, lucskos kaposzta, sajtos pogacsa.

Kiilénleges toltott burgonya

Meghamozunk nyolc egyforma, kozepes nagysagii burgonyaszemet, belsejiiket kivajjuk, leoblitjiik, tiszta
konyharuhaval leitatjuk rola a nedvességet, és bd, forrd olajban megsiitjiik, de csak vilagossargara. (Nem csak a
kivajt burgonyat, de a forgacsokat is). Osszegytrunk 35 deka daralt sertéshiist 10 deka fott rizzsel, egy kis fej
Osszevagott voroshagymaval, soval, torétt borssal meg egy nyers tojassal, és a burgonyak iiregébe toltjiikk. Tzallo
talra egymas mellé lltetjiik, és koriilrakjuk a burgonyaforgaccsal. Két evokanal olajon iivegesre parolunk egy fej
reszelt voroshagymat, meghintjiik egy kiskanalnyi liszttel, par percig piritjuk, majd hozzadkeveriink egy evokanalnyi
paradicsompiirét, és felengedjiik annyi vizzel, hogy martas siiriiségli legyen. Etelizesité porral, vagy egy
leveskockaval "s6zzuk" csipet kakukkfiivel vagy szaritott rozmaringgal fliszerezziik, és a t6ltott burgonyara ontve, a
siitében megsiitjik.

Joghurtos tojas

Legalabb egy fél nappal a készités eldtt két pohar joghurtot simara keveriink 6t gerezd 6sszezizott fokhagymaval,
megsozzuk és jégbe hitjiik. A joghurtos tojas készitésekor eloszor megforrositunk 10 deka vajat vagy margarint,
ropogosra siitiink rajta nyolc vékony szelet zsurkenyeret, és forr6 talra egymas mellé fektetjiik, melegen tartjuk. A
visszamaradt vajon nyolc tiikortojast készitiink, és a vajbol szlir6kanallal a piritott kenyerekre emeljik. A
visszamaradt vajat a tlizrdl lehuzzuk és késhegynyi pirospaprikaval elkeverjikk. A tojasokat eldszor a fokhagymas,
hideg joghurttal locsoljuk meg, utana a paprikas vajjal, és azon frissiben talaljuk.

Padlizsanos csirke

Meghamozunk egy kilonyi padlizsant, hosszaban kettévagjuk, majd ujjnyi vastagra szeletelve besozzuk, és fél oraig
allni hagyjuk. Ezutan a levet leitatjuk rola, és harom evdkanal olajon megsiitjiik. Kozben 6t deka vajon vagy
margarinon atsiitiink egy kb. egykilds, négy darabba vagott, megsozott csirkét, és egy tiizallo tal aljara sorba
lerakjuk. Betakarjuk a siilt padlizsanszeletekkel, erre egy sorban rafektetiink két kicsumazott, négy-négy szeletbe
vagott zoldpaprikat (legjobb a piros paradicsompaprika hozzd). Meghamozunk, négyfelé vagunk két szép
vOroshagymat, és a paprikaszeletek-re fektetjiik, majd befedjiikk harom darab kockara vagott paradicsommal. Két
deci vizben feloldunk egy husleveskockat, és ezzel ontdzziik meg a padlizsanos csirkét. Letakarva a siitoben 45
percig siitjiik. Végil, ha sok leve maradna, azt fedd nélkiil elparologtatjuk. Jo eldre dsszeallithatd, csak siitni kell
talalas el6tt.

Sajtos pogdcsa

Felolvasztunk, de csak langyosra 25 deka margarint, és elkeveriink benne egy deci joghurtot, meg harom deka
dsszemorzsolt élesztdt. Osszedolgozzuk 50 deka rétesliszttel, egy kiskanal soval, és nedves ruhaval letakarva, egy
oraig pihentetjiikk. Ezutan lisztezett deszkan kétujjnyi vastagra nyujtjuk, kdzepes nagysagi pogacsaszaggatoval
kiszarjuk. és minden darabba késsel tigy vagunk bele, hogy beletolhassunk egy dobokocka nagysagi puha
sajtdarabot. Az eredeti formajara gdmbolygetjiik, és tetejét tojassargaval kenve, 5 dkg reszelt sajttal meghintve a
siitében szép pirosra (kb. fél 6ra) megsiitjiik. Egy nagy tal omloés pogacsat kapunk ebbdl a mennyiségbdl.

Leveles gyiimélcstorta

Gyorsfagyasztott Leveles tésztat egy oraig szobahOmérsékleten allni hagyjuk, majd kerek lappa nyujtjuk. Ugy
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béleliink ki vele egy nagy tortaformat, hogy pereme is legyen. A siitében nagyon vilagosra siitjiik. Kozben levétol
leszlirtink egy félkilos, darabos anandszkonzervet, és Osszekeverjiik egy fél kilé puha, meghdmozott, kimagvalt,
darabokra vagott kortével vagy egy kis liveg levétdl lesziirt, kockdkra vagott dszi-barackbefbttel. A vilagosra siilt
tésztara ontjiik, kevés fahéjas porcukorral meghintjiik, €s a siitdbe visszatolva teljesen megsiitjiik. (Meghinthetjiik a
gylimolesot durvara vagott dioval is, s6t adhatunk a hideg tortahoz habba vert édes tejszint is.)

E HETI SALATANK

Marinalt hagyma (télire)

Apré szemii voroshagymakat megtisztitunk, és lobogd forrd vizbe dobva par percig foziink. majd sziir6kanallal
kiszedjiik, levét lecsepegtetjiik. Uvegekbe tessziik, s kozé par szl kaprot, néhany borsszemet, 2-3 szem
szegfiiszeget, késhegynyi kakukkfiivet, egy babérlevelet, egy pici csé hegyes zoldpaprikat rakunk, és ledntjiik
ecetes-s0s enyhén cukros 1ével, amelyet egyszer felforraltunk, és kihlitottiink. Lekotve a kamraban tartjuk, csak két
hénap mullva bontjuk fel. T¢él derekaig elall.

19, Heti étrend

VASARNAP: Sajtleves, erdélyi rizses csirke ecetes paprikaval, karamellds korte

HETFO: Husleves (leveskockabol) borsotésztaval, almés burgonya tiikortojassal, kokuszesok
KEDD: Toportyligombodc-leves, rumfelfijt

SZERDA: Zoldborsbleves, savanyutokany tarhonyaval, befott

CSUTORTOK: Zellerkrémleves, tonhal krokett zoldbabfozelékkel, eperhab (készen vett)
PENTEK: Burgonyapiiré-leves, tolttt kaposzta, almahab

SZOMBAT: Rizsleves, rantott gomba majonézes burgonyaval, kakaos szelet

Almas burgonya (kiméls étel)

Két deka vajjal kikeniink egy mély tlizallo talat, kibéleljiikk 50 deka megtisztitott, kari-kara vagott burgonya felével.
Meghintjiik soval, csipetnyi reszelt szerecsendioval, és rateritiink 50 deka meghamozott, vékony cikkekre vagott
jonatan almat. Ezt is megsoézzuk, majd befedjilk a maradék burgonyaval. Tetejét ismét s6zzuk. ratdrdeliink négy
deka vajat, majd a talat aluféliaval befedve, forro siitben, erds tliznél kb. 40 percig siitjiik. Ekkor ledntjiik két deci
tejfol meg egy tojassarga keverékével, €s rareszeliink 6t deka sajtot. A siitébe visszatéve addig siitjiik, mig a tejfolt a
burgonya magéaba nem szivta, és tetején a sajt aranysargara nem pirult. Talalaskor a tetejére tesziink négy, kevés
vajon megsiitott tiikortojast.

Erdélyi rizses csirke

Két evbkanal olajon megfonnyasztunk egy kis fej (6t deka) aprora vagott voréshagymat, hozzaadunk 15 deka
megtisztitott, kis kockakra vagott sargarépat, 10 deka petrezselyemgyokeret és 10 deka vékony csikokra vagott
karalabét, s néhany percig egyiitt piritjuk. Ekkor beletesziink 1,60 kg feldarabolt csirkét, és 3-4 percig egyiitt siitjiik.
Leontjiik annyi vizzel, hogy ellepje, és késhegynyi torott borssal, egy husleveskockaval, izlés szerint soval izesitjiik.
Fed6 alatt, lassu tlizon 15 percig paroljuk. Végiil beledntiink 20 deka, tobbszor valtott hideg vizben atmosott rizst és
még annyi vizet, hogy béven ellepje. Fedd alatt, nagyon kis langon addig paroljuk, mig a belevalok meg nem
puhultak. Kdzben 25 deka megtisztitott voroshagymat karikara vagunk, megforgatjuk harom deka lisztben, és bd,
forro olajban ropogosra siitjiik. Talalaskor ezt hintjiik a rizses csirke tetejére.

Savanyu tokany

Megforrositunk két evokanal olajat, atsiitiink rajta 60 deka félujjnyi vastag. ujjnyi hosszu csikokra vagott
marhapacsnit, és egy deci szaraz fehérborral engedjiik fel. Soval, késhegynyi gyombérporral, kis-kanalnyi mustarral
meg egy darabka citromhéjjal fliszerezziik. Fedd alatt, lassu tizon, az elfott levét kevés vizzel potolva puhara
paroljuk. Talalas el6tt egy kevés citromlével savanyitjuk, és egy kiskanal liszttel simara kevert egy deci tejfollel
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stiritjiik be. (Tarhonya vagy vajas galuska illik hozza.)

Rumfelfujt

Ot deka margarinbol, 6t deka liszttel, 2,5 deci tejjel besamellt féziink. A tiizrdl levéve, hozzdadunk négy deka
cukrot, majd ha kihiilt, egy kupica rumot, egy csomag vanilias cukrot, harom tojas sargajat. A tojasok fehérjét
kemény habba verjiik. és dvatosan, nehogy Osszetdrjon, a tésztamasszahoz keverjiik. Hairom deka vajjal kikeniink
egy mély tiizallo talat, beledntjiikk a tészta felét, erre egy sor rumba aztatott babapiskotat fektetiink. és ledntjiik a
maradék felfajtmasszaval. (10 darab babapiskota és két kupica rum kell hozza). A siitdbe egy tepsit tesziink, melybe
ujjnyi magasan vizet ontiink. Ha a siit6 forro, a viz pedig mar meleg, beleallitjuk a felfujttal megtoltott tiizallo talat.
Kozepes tiiznél kb. 45 percig siitjiik. Akkor jo, ha a beleszurt tlire nem tapad mar ragacsos massza. (Vanilids
porcukorral vagy puncsmartéssal kinaljuk.)

Karamellas korte

Barnara piritunk 20 deka cukrot, két deci tejjel felengedve addig forraljuk, mig fel nem oldédik. Simara keveriink
két tojassargat egy evo-kanal cukorral, egy kiskanal liszttel, meg egy csomag vanilias cukorral, és két deci tejjel meg
a karamellas tejjel felengedve, g6z folott siirti krémmé f6zziik, majd kihtitjiik. Ekkor kozékeverjiik két deci kemény
habba vert tejszin felét. Egy nagy iivegtalba - vagy adagonként talpas poharakba - ontjiik a krém felét, stiriin
kirakjuk levétdl alaposan lecsepegtetett kortebefottel, és radontjik a maradék krémet is. A maradék tejszin-habbal
diszitjik. Jol behiitve kindljuk. (Készithetjiik karamell iz pudingporbol is, akkor a hasznalati utasitdsnak
megfelelden készitjiik el a pudingot, ugy gazdagitjuk a tejszinhabbal.) Egy tliveg kortebefott kell hozza.

E HETI SALATANK

Feketeretek-salata

Megtisztitunk, legyalulunk, vagy nagyon vékonyan felszeleteliink harom kdzepes nagysagu feketeretket - 60 dkg -,
és bes6zzuk. Néhany oraig allni hagyjuk, majd levétdl kinyomkodva, megdntozziik egy kevés borecettel, bévebben
olajjal. K6zévagunk vékony csikokra parizsit vagy szafaladét, két-harom ecetes uborkat, talra tessziik, majd tetejére
reszeliink két kemény tojast. Legalabb egy napra behtitjiik, hogy az izek dsszeérjenek.

20, Heti étrend

VASARNAP: Sajtleves, vagdalt tyakmell burgonyapiirével és cékla-salataval, mézes gyiimolcssalata
HETFO: Zoldbableves (benne fott tyakmell csonttal-bérrel), rakott burgonya, siilt alma

KEDD: Libaaprolék leves. makos metélt

SZERDA: Szilvaleves (bef6tt vagy mirelit szilvabol), zoldborsos sertésragu petrezselymes rizzsel,
vaniliakrém

CSUTORTOK: Séskaleves, rantott sajt majonézes burgonyaval, befott

PENTEK: Tarhonyaleves, parolt hatszin vajas kelbimboéval és zoldségmartissal, narancs
SZOMBAT: Petrezselyemleves, husos rakott derelye, siilt tok.

Husos rakott derelye

Osszegyurunk 35 deka lisztet egy egész tojassal. csipet soval meg annyi vizzel, hogy rugalmas, de kemény tésztat
kapjunk, és cipoban, letakarva egy oraig pihentetjiik. Ezutan nagyon vékonyra nyujtjuk, egyik felére egyenld
kozokben toltelékhalmokat rakunk, ¢és az iires tésztalapot raboritva a kozoknél lenyomkodjuk. A tésztat.
derelyemetszdvel szétvagjuk. (A toltelékhez ledaralunk 25 deka parolt vagy siilt marha-, illetve sertéshust. és egy kis
fejnyi, aprora vagott voroshagyman atparoljuk, soval, torott borssal izesitjiik.) Két liter vizet forralunk. két
husleveskockaval meg egy kiskanal sdval izesitjiik. és kif6zziik benne a derelyéket. Sziirkanallal kiszedve, négy
deci tejfol, egy tojassarga, 10 deka reszelt sajt, meg csipet reszelt szerecsendid keverékével rétegezve, tizallo talba
rakjuk. Tetejére is martas keriiljon. Talalas eldtt a forrd siitében addig siitjikk, mig a teteje szép piros nem lett. (A
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foz6vizét atszlrjiik. belevagunk aprora egy csokor friss petrezselymet, és anélkiil. hogy felforralnank, levesként
talaljuk.)

Vagdalt tyukmell

Ledaralunk egy kb. 80 dekas kicsontozott; lebdrozott tyukmellet 15 deka fott fiistdlt hussal, és Ossze-gyurjuk egy
tejben aztatott zsemlével meg egy nyers tojassal. Belereszeliink egy-egy szal sarga-, illetve fehérrépat. belekaparunk
6t deka fiistolt szalonnat. Soval, torott- borssal, egy csokor Osszevagdalt petrezselyemmel fiiszerezziik, és egy nagy
cip6t formazva beldle, vékony fiistolt szalonna szeletekbe csomagoljuk. Forrd siitében siitjiik sz€p pirosra.

Parolt hatszin

Egy: evokanal olajon megpiritunk egy kiskanalnyi hagymapiirét, és atsiitiink rajta egy kild hatszint. Mellé tesziink
egy csomag megtisztitott leveszoldséget (nem daraboljuk fel!), és megsdzva, egy kevés vizzel puhara paroljuk.
Talalas el6tt a hust felszeleteljiik, és ledntjiik az atszirt levével. A z6ldségbdl készitjiik a martast.

Zoldségmartas
Egy csomag parolt vagy levesben fott leveszoldséget (a kelkaposzta cikket, a karalabét meg a zellerdarabot is!) két

deci tejjel Osszeturmixolunk, és két deci tejfollel simara keveriink. Belevagunk egy csokor snidlinget aprora, és
hidegen adhatjuk siilt vagy fott htishoz, halhoz, illetve hideg felvagotthoz.

Mézes gyiiméblicssalata

Osszekeveriink egy félkilos doboznyi lesziirt darabolt anandszt vagy egy iiveg 6szibarackot két narancs meg egy kis
citrancs (grapefruit) kis kockara vagott belével, és belereszeljik az egyik narancs sarga héjat. (Ha van.
belevaghatunk karikdkra két megtisztitott banant is). Simara keveriink két nagy evokanal mézet egy citrom levével,
¢és ezzel izesitjiik a gylimolcssalatat. (Ha bévebb 1ével szeretjiik. megontozhetjiik még kevés ananaszlével is.) Végiil
kozékeveriink 6t deka diot, és néhany orara jégbehiitjiik.

E HETI SALATANK

Tojasos zellersalata

Meghamozunk, gyufaszalnyi darabokra, vagy kis kockakra vagunk 50 deka zellert és tésztasziirébe téve, egy-két
percre so6s forrasban levé vizbe martjuk, majd lecsurgatjuk. Kozben villaval 6sszetoriink aprora négy kemény tojast,
elkeverjiik két deci kefirrel, és kiskanalnyi porcukorral, meg mustarral, egy par csepp citromlével, soval izesitjiik. A
talba ontott zellert ezzel elkeverjiik, és - ha van - aprora vagott zellerlevéllel hintjiik meg.

21, Heti étrend
VASARNAP: Csirkeaprolék-leves majgaluskaval, rantott csirke burgonyapiirével és tejes salataval, meggykocsonya

HETFO: Paradicsomleves, toltott szafaladé vegyes salataval, siilt alma

KEDD: Korhelyhalaszlé (gyorsfagyasztott pontybol és halaszlékockabol), narancsfank

SZERDA: Karalabéleves, sertésborda hentes modra hasabburgonyaval, vaniliahab
CSUTORTOK: Gombakrémleves (levesporbol), sajtfelfujt, toltott narancs

PENTEK: Almaleves, pikans pecsenye spagettival, kokuszos csok

SZOMBAT: Tarhonyaleves, gombaval tolt6tt hagyma petrezselymes rizzsel, huszarcsok
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Szilvas falatok

Langyos teaban megaztatunk 40 deka aszalt szilvat, majd kimagozzuk. Egyenként, hajszalvékony csaszarszalonna-
szeletekbe gongyoljik, €s a siitélemezre egymas mellé fektetjiik. A forrd siitdben addig siitjiikk, mig a szalonna
ropogos-pirosra nem siilt. Mindegyikbe egy-egy fogpiszkalot vagy ropit szirunk, és talra, egymas mellé téve, azon
forrén, tedhoz kinaljuk. Kiilonleges, vendégvaré falatok.

Toltott szafaladeé

Fejenként két kisebb szafaladét hosszaban ugy vagunk be, hogy azért egy darabban maradjon. A nyilasba kevés
vajjal és sok finomra vagdalt snidlinggel izesitett krémturot tesziink, és tetejére borsonyi vajdarabkat iiltetve, a forrd
stitében megsiitjiilk. Ha nem kimél ételnek adjuk, mindegyikre egy-egy vékony husos szalonnaszeletet fektetiink.
(Négy személyre kb. 60 deka szafaladét, 10 deka krémsajtot és két deka vajat vegyiink.)

Pikans pecsenye

Felszeleteliink, kiveriink 80 deka sovany marhafelsalt, és a szeleteket megtlizdeljiik fiistolt szalonnaval meg ecetes
uborkaval. Megforrositunk 6t deka vajat vagy margarint, atsiitjiik rajta a hust, rareszeliink 10 deka megtisztitott
sargarépat, ¢s hozzaadunk egy gerezd fokhagymat. Felengedjiik két deci szaraz fehérborral, megsozzuk, és fedd
alatt. lasst tizon puhara paroljuk. Ha a levét elfoné, egy kevés vizzel potoljuk. (Kitind, ha parolas kozben még két
szem borokabogydval is izesitjiik, amit talalas el6tt kidobunk beldle.) Ha a pecsenye megsiilt, rovid levél,
Osszevagdalt petrezselyemmel meghintve, fott spagettivel vagy burgonyafankkal kinaljuk.

Narancsfank

Alaposan meghamozunk két nagy narancsot, €s egy centi vastagra felszeleteljiik. Simara keveriink egy nyers tojast
egy evOkanal Jaffaszorppel. A narancsszeleteket elszor lisztbe, majd a tojasba martjuk, és forré olajban vagy
vajban szép pirosra kisiitjik. A felesleges zsiradéktol itatospapiron vagy papirtoriilkozon lecsepegtetjiik, és
porcukorral meghintve forr6 talra rakjuk.

Meggykocsonya

Vasarolunk egy csomag mirelit meggyet, hagyjuk kiolvadni, majd kimagozzuk. Egy csomag gylimolcskocsonyaport
a haszndlati utasitisnak megfelelden elkészitiink, de a hozzavald vizet a meggy levével dusitjuk. (Az Osszes
folyadék ne legyen tobb az eldirtnal!) Az elkészitett kocsonyat vizzel kioblitett formaba ontjiik, beledobjuk a
meggyszemeket, és néhany orara - mig megdermed - jégbe hiitjiikk. A format egy pillanatra langyos vizzel teli
edénybe martjuk, igy konnyen talra csusztathatjuk a kocsonyat. Kekszet vagy holipnit kinalunk hozza.

E HETI SALATANK

Piros zellersalata

Héjaban megf6ziink két kozepes nagysagu céklat, megtisztitjuk, és vékonyan felszeletelve, gyufaszalnyi darabokra
vagjuk. Meghintjiik egy kiskanalnyi cukorral, egy kiskanal ecettel, megsozzuk, ledntjitk annyi vizzel, hogy ellepje.
Kozben meghdmozunk két kdzepes nagysagt zellert, hasonld darabokra vagjuk, mint a céklat, és szlir6kandlba téve,
néhany percre lobogd, sdés-ecetes vizbe martjuk. Levétdl alaposan lecsepegtetjiik. és a céklahoz adva, legalabb egy
napra jégbe hiitjiik. Talalds elott levétdl lesziirjiikk az egészet, Osszekeverjiik egy pohar kefirrel és egy pupos
evOkanalnyi ecetes tormaval.

22, Heti étrend
VASARNAP: Gombaleves, tavaszi csirke, narancspuding
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HETFO: Séskaleves, rakott krumpli ecetes uborkaval, napolyi

KEDD: Gulyasleves, tirégomboc

SZERDA: Burgonyapiiré-leves. natirszelet paradicsomos kelbimboval, almahab

CSUTORTOK: Kéménymagos leves piritott zsemlekockaval, borban parolt tonhal petrezselymes
rizzsel, befott

PENTEK: Zellerkrémleves (levesporbol), alfoldi pasztortarhonya. narancs

SZOMBAT: M4jgaluskaleves (levesporbol), gombas rakott palacsinta sajtmartassal, narancslapok

Pasztortarhonya

Kiolvasztunk 10 deka apréra vagott fiistélt szalonnat, vilagosra piritunk rajta egy fej reszelt voréshagymat.
Meghintjiik egy evékanal pirospaprikaval, belerakunk egy fél kild, kockakra vagott sertéshiist, megs6zzuk, 6rolt
babérlevéllel és koménnyel izesitjiik és vizzel ledntve. puhara paroljuk. Kézben egy masik edényben egy evékanal
olajon megpiritunk 15 deka tarhonyat, felengedjiik annyi vizzel, hogy ellepje és fed6 alatt, 6t percig paroljuk. Ekkor
belevagunk nagy kockékra, egy fél kilé megtisztitott nyers burgonyat, és lefedve. lassu tiizon megpuhitjuk. Mikor
puhulni kezd, hozzaadunk két csé megtisztitott, négyrét vagott, mirelit zoldpaprikat meg harom, négyrét vagott
mirelit paradicsomot (esetleg lecsoval helyettesitjiik), és ha teljesen puha a burgonya meg a tarhonya is,
Osszekeverjiik a porkolttel. Csak egyet forraljuk, €s ecetes paprikaval vagy uborkaval talaljuk.

Tavaszi csirke

Alaposan kivajazunk, vagy margarinnal kikeniink egy mély tiizallo talat, és egymas mellé belefektetiink 1,1/2 kild
besozott csirkecombot, vagy mellet. A siitében kb. 40 percig siitjik. Hirom deka vajbol vagy margarinbol harom
deka liszttel és harom deci tejjel besamellt f6ziink, majd a tizrél levéve, kihtitjiik. Ekkor keverjiik simara harom
tojassargajaval, a tojasok habba vert fehérjével, és hozzaadunk egy kis iiveg, levétdl alaposan lecsepegtetett
finomf6zelék-konzervet. Két csokor sszevagdalt petrezselyemzolddel meg egy csokor finomra vagott snidlinggel.
izesitjiik, izlés szerint so6zzuk, és a hiisdarabokra Ontve, addig siitjiik a siitében, mig a beleszlrt tiire nem tapad
ragacsos massza. (Jo elére megsiithetjiik a csirkét, talalas elott a zoldséges tésztaval atsiitjiik.)

Paradicsomos kelbimbé

Megforrésitunk 6t deka vajat, vagy margarint, és hozzadadunk két csomag még fagyos mirelit kelbimbot és egy
csomag felolvasztott, darabokra vagott mirelit paradicsomot. Megsdzzuk, és abban a 1ében, amit a zoldség ereszt,
fedd alatt, nagyon kis langon kb. nyolc percig paroljuk. {zesithetjiik - ha szeretjiik - egy késhegynyi gyémbérporral,
de az erds fiiszereket nem kedveli ez az étel. Forro talra ontjiik, a tetejére 10 deka sajtot reszeliink. (Ha a z6ldséggel
egyiitt 30 deka, laskara vagott fott fiistolt hust is tesziink az edénybe. egytalételnek is adhatjuk.)

Narancspuding (kimélé étel)

Az el6irasnak megfelelden elkészitiink egy csomag citromizli pudingport, de 10 deka cukor helyett csak 6t dekat
tesziink bele, meg egy fél deci Jaffaszorpdt, és belereszeljiik harom narancs sarga héjat. Egy mély iivegtal aljara egy
sor babapiskoétat fektetiink, meghintjiik két, alaposan megtisztitott, kis kockéakra vagott friss naranccsal, és leontjiik a
még meleg puding felével. Erre ismét egy sor babapiskota sort fektetiink, majd a masik két naranccsal megszorjuk,
és raontjik a maradék pudingot. Legalabb egy napra behiitjilk, hogy a babapiskdta megpuhuljon. Tetejét egy
meghamozott, félbevagott €s vékonyra szelt naranccsal diszitjiik. (Ha nem kiméld étrendben adjuk, kinalhatunk
hozza két deci édes. kemény habba vert tejszint is.) Egy kil6 narancs és egy kis doboz babapiskota kell hozza!

Narancslapok

Simara keveriink (nem verjiik!) két tojasfehérjét hét deka porcukorral, hozzdadunk 15 deka apréra vagott (nem
daralt!) dié meg apréra vagva két narancs vékonyan lehdmozott. csak sarga héjat. Vajjal vagy margarinnal alaposan
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megkenjiik egy siitdlemez hatlapjat, és erre kiskanallal halmokat rakunk a tésztabol. A siitében aranyszinire siitjiik.
Késsel ovatosan lefejtjiik, ha megsiiltek. Kitling, sokdig elalld siitemény. (Még gazdagabb, ha egyik felét
keserticsokoladé-mazba martjuk, és megszaritjuk.)

E HETI SALATANK

Svéd gombasalata (Olvasdink kérésére.)

Egy deci olajban fed6 alatt aranysziniire siitiink két nagy fej (kb. 15 deka) aprora vagott voroshagymat, hozzdadunk
egy fél kilo megtisztitott, cikkekre vagy vastag szeletekre vagott gombat, és soval, torott borssal, egy kevés reszelt
citromhéjjal, két babérlevéllel fliszerezve addig paroljuk, mig sajat levét el nem fotte. Kozékeveriink egy kis doboz
paradicsompiirét, csipetnyi cukorral "szeliditjiik" az izét, és néhany perces parolas utan behitjiik. Talalas el6tt a
babérlevelet kidobjuk beldle.

23, Heti étrend

VASARNAP: Kapros eréleves, toltott csirke burgonyapiirével és nyari vegyes salataval
HETFO: Paradicsomleves, rizses rizses csirkeaprolék kaposztasalataval, karamellkrém
KEDD: Zoldbabgulyas kolbasszal, meleg rakott alma

SZERDA: Hideg szilvaleves, marhaporkolt sos vizben f6tt burgonyaval, f6tt kukorica
CSUTORTOK: Rizsleves, padlizsan omlett, alma vaniliakrémben

PENTEK: Gombakrémleves (levesporbol), fasirttal toltott zsemle, készen vett eperhab
SZOMBAT: Csurgatott-tojasleves, lecsé virslivel, barackos torta

Kapros eréleves

Egy liter vizben feloldunk két husleveskockat. beledobunk egy paradicsomot, egy zoldpaprikat, és koromnyi
babérlevéllel, késhegynyi koménymaggal izesitve, lefedve, 10 percig forraljuk. Kézben két tojassargat habverdvel
kikeveriink, masfél deci tejjel, csipet soval, és hozzaadunk egy csokor finomra vagott kaprot. Kivajazott kis tepsibe
ontjiik, és a siitében megsiitjiikk. Végiil deszkara boritjuk, és laskara vagjuk. A levest atsziirjiik, a tanyérokba osztott
tesztara merjiik. és meghintjiik egy masik csokor kaporral.

Rizses csirkeaprolék

Két evokanal olajon vagy diodnyi vajon vilagosra piritunk egy kis fej reszelt voroshagymat, atsiitiink rajta egy
megtisztitott csirkeaprolékot. hozzaadunk két-két szal megtisztitott, vékony karikdkra vagott sarga-, meg fehérrépat,
és par percig egyiitt piritjuk. Egy kevés vizet Ontiink ald, par szem borssal meg egy csapott evokanal ételizesitd
porral fliszerezziik, és fed6 alatt. lasst tlizon 20 percig paroljuk. Ekkor kozékeveriink 20 deka tobbszor atmosott
rizst, ledntjiik annyi vizzel, hogy béven ellepje, és ha kell, utanas6zzuk, vagy még adunk bele leves izesitGport. Fedd
alatt. nagyon lassi tlizon puhéara paroljuk. A végén, kozékeveriink egy csokor Osszevarrt petrezselyemzoldet.
Talalaskor a tetejét 6t deka reszelt sajttal hintjilk meg, vagy raszorunk lisztben megforgatott. b6 olajban ropogosra
siitott hagymakarikakat.

Fasirttal toltott zsemle

Félbevagunk négy zsemlét, belsejiiket kiszedjiik. Atdaralunk 30 deka sertéshust, 10 deka fiistolt szalonnaval meg 10
deka fott fiistolt hussal, majd athajtjuk a daralén a zsemle kiszedett, tejjel megontozott belét is. Osszegyurjuk egy
nyers tojassal, két aprora vagott ecetes uborkaval, egy kis fej reszelt voroshagymaval, soval meg torott borssal. A
kivajt fél zsemléket tejben konnyedén megmartjuk (nem aztatjuk!), majd kikent tiizallo talra, tiregiikkel felfelé,
egymas mell¢ iiltetjiik. Az tiregiiket puposan megtoltjiik a husvagdalékkal, és forrd siitében 20 percig siitjiik. Ezutan
mindegyikre egy-egy vékony szelet sajtot boritunk, és a siitbben addig siitjiikk, mig a husvagdalék teljesen at nem
siilt, a sajt rd nem olvadt. Talalaskor mindegyik t6ltott zsemlét egy-egy szelet paradicsommal koronazzuk. Salataval
kinaljuk.
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Meleg, rakott alma

Meghamozunk, kimagvazunk, cikkekre vagunk négy sz&p nagy nyari almat, és ledntjiik annyi vizzel, hogy ellepje.
Adunk hozza egy darabka citromhéjat, egy darabka fahéjat, par szem szegfiiszeget, meg egy evokanal cukrot, puhara
fozziik, és a levében hagyjuk kihiilni. Végiil levétol lecsurgatva, vajjal, vagy margarinnal jol kikent tlizallo talba
teritjiik, és leontjiik a tésztamasszaval, amelyhez simara kevertiink négy tojassargajat, 10 deka cukorral, hozzdadunk
10 deka daralt diot meg a tojasok kemény habba vert fehérjét. A forro siitében addig siitjiik, mig a beleszurt tlire mar
nem tapad ragacsos massza. Vanilias porcukorral meghintve forron adjuk asztalra.

Barackos torta

Habosra keveriink harom tojassargajat nyolc deka cukorral, majd hozzaadunk 13 deka réteslisztet és harom evokanal
tejben feloldott egy csomag siitéport Ovatosan, nehogy Gsszetorjon, belekeverjiik a tojasok kemény habba vert
fehérjét, majd belecsorgatunk 6t deka olvasztott vajat. Kizsirozott, kilisztezett, kozepes nagysagi tortaformaban
vagy kisebb tepsin megsiitjiik. Kozben meghamozunk, kimagozunk, félbevagunk 70 deka Gszibarackot, és kevés
vizben cukorral megparoljuk, levétdl lecsepegtetjiik. Visszamaradt levét stirlire beforraljuk, és ezzel 6ntézziik meg,
még melegen a kisiilt tésztat. Ha kihilt, kirakjuk a barackdarabokkal. jol behiitjiik, és talalas el6tt bevonjuk két deci
tejszinbdl vert édes habbal.

E HETI SALATANK

Barackos kdposztasalata

Nagyon vékonyra legyalulunk vagy felvagunk fél kil fehérkaposztat, és sos vizzel leforrazva, abban hagyjuk
kihtlni. Ezutan kevés ecettel, cukorral, egy fej reszelt voroshagymaval izesitjiik, és egy-két napig allni hagyjuk.
Talalas el6tt leszlrjiik, 6sszekeverjilk 2-3 meghamozott, kimagvalt, kockara vagott szibarackkal meg egy tubus
majonézzel, amelyet két deci tejfollel higitottunk, mustarral, cukorral izesitettiink.

24, Heti étrend

VASARNAP: Csirke-raguleves, spenotos csirke, malnatorta.

HETFO: Gombakrémleves (levesporbol), toltott paradicsom petrezselymes ujburgonyéval, kavékrém vagy fagylalt.
KEDD: Tejf616s hiisgombdcleves, gyiimolesos omlett.

SZERDA: Soskakrémleves, karalabés sertésborda petrezselymes rizzsel, vanilias gyiimolcssalata.

CSUTORTOK: Kaporleves aprora vagott kemény tojassal, rantott karfiol majonézes

burgonyasalataval, vanilias koszoru.

PENTEK: Egresleves, porkolttel toltott tok, mézes csok.

SZOMBAT: Petrezselyemleves, részeges sonka hasabburgonyaval, citrompogacsa

Toltott paradicsom

Félbevagunk nyolc kozepes nagysagu paradicsomot, és belsejiiket kikaparjuk (ezt mas étel izesitésére hasznaljuk
fel). Kivajazunk egy tlizallo talat, egymas mellé tessziik a kivajt paradicsomokat. és megtoltjiik 20 deka aprora
vagott sonka, két aprora vagott kemény tojas meg egy deci tejfol keverékével. Tetejére hajszalvékony sajtszeletet
fektetiink, és a siitdben addig siitjiik, mig a paradicsom meg a sajt szépen meg nem puhult, de piritani nem szabad.
(Kb. 10 deka sajt kell hozza.)

Részeges sonka

Felszeletelink 40 deka sovany fott fiistolt hust, és masfél evokanal olajon atsiitjilk, majd az olajbol kivéve,
félretessziik. A visszamaradt olajban iivegesre parolunk egy kis fej, aprora vagott vordshagymat, meghintjilk egy
csapott evokanal liszttel, és egy deci testes vords borral meg annyi vizzel enged;jiik fel. hogy stirGi martast kapjunk.
Soval. torott borssal, kakukkfiivel, egy evékanal paradicsompiirével izesitjiik, néhany percig forraljuk, majd két deci
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tejfollel gazdagitjuk. Visszatessziik bele a fiistolthus-szeleteket. és addig hagyjuk a tiizon, mig 4t nem melegedett.
Hasabburgonya vagy sos vizben fott spagetti illik hozza. (Kiilondsen jo olyankor, ha nem jutunk friss hushoz,
példéaul nyaraldban, hétvégi hdzban.)

Spendtos csirke, kimél6 étel

Megf6ziink egy kilo parajt, levétol kinyomkodjuk, kissé dsszevagdossuk, de nem torjiik at. Kozben amennyire csak
lehet, kicsontozunk egy 1,20 kilos csirkét (csak a htsos részeit hasznaljuk fel, a tobbi a levesbe keriilhet), s6zzuk,
borsozzuk, és 10 deka margarinban ropogoésra siitjiik. Visszamaradt levében megforgatjuk a parajt. so6zzuk,
borsozzuk, csipet reszelt szerecsendioval dsszekeverjiik, és egy nagy tlizallo talba teritjiik. Tetejére tessziik a kisiitott
husdarabokat, és az egészet bevonjuk két deci tejfol. egy tojas sarga, 10 deka reszelt sajt soval izesitett keverékével.
A forr6 siitében szép vilagos-pirosra siitjiik. Jo elére elkészithetd, csak a végso siités marad talalas el6ttre.

Malnatorta

Vasarolunk egy otlapos szaraz piskotat. és a lapokat megkenjiik vizzel higitott malnaizzel. Négy egész tojast simara
keveriink 18 deka cukorral, géz folott stirtire f6zziik, kihtitjiik, majd nagyon jol kikeverjiik 25 deka elére kikevert
margarinnal (vagy vajjal). Ezzel kenjiik meg a lapokat, sirtin kirakva mindegyiket friss malnaval, egymasra
fektetjiik. lenyomkodjuk, és a torta oldalat is bevonjuk a krémmel. Tetejét szép malnaszemekkel diszitjiik, és talalas
elott legaldbb egy napra jégbehitjiik.

Vanilias gyilimélcssalata

Elkészitiink az el6irdsnak megfeleléen egy csomag vanilia izli pudingport, és egy csomag vanilids cukorral erdsitjiik
az izét. Ha kihilt, elkeverjik 20 deka krémtaroval, és jol behiitjiik. Egy nagy iivegtalba vagy iivegtanyérokba
vegyesen rakunk 25-25 deka megtisztitott ribiszkét meg egrest, kiss€ megcukrozzuk, megontdzziik 2-3 evokanal
rummal, és ugyancsak jégbehttjiik. Talalas elott boritjuk be a hideg tur6s krémmel.

E HETI SALATANK

Erdélyi paradicsomsalata

Megmosunk ¢és karikdkra vagunk fél kilo kemény paradicsomot, sézzuk, borsozzuk, meglocsoljuk egy kevés
borecettel. Egy oraig hideg helyen allni hagyjuk, majd a levét leontjiik réla. Simara keveriink két pohar kefirt két
nagy csokor aprora vagott kaporral, csipet soval, egy kiskanal olajjak par csepp citromlével meg mokkaskanalnyi
cukorral vagy egy szem szacharinnal, és a paradicsomra ontjiik.

25, Heti étrend

VASARNAP: Kacsaaprolék-leves, kaliforniai kacsa burgonyapiirével és paradicsomsalataval,
csokoladétorta (6tlapos piskotatortalapbol)

HETFO: Paradicsomleves, sajtfelfijt, részeges szilvakompot

KEDD: Halaszlé, csokoladéfelfujt

SZERDA: Birsalmaleves, székelygulyas csiilokhusbol, karamelléds pattogatott kukorica
CSUTORTOK: Tarhonyaleves, hiisos rakott zeller, sz616

PENTEK: Karfiolleves, t61tott hus petrezselymes rizzsel, joghurtos citromkrém

SZOMBAT: Csurgatott tojasleves, lecso virslivel, riicskds tészta

Birsalmaleves

Meghamozunk, kimagvalunk, szeletekre vagunk egy fél kilo birsalmat, és masfél liter vizben, amelybe 15 deka
cukrot meg kevés sot tettiink, nagyon puhara f6zziik. (A f6zdlevet egy darabka citromhéjjal vagy fahéjjal izesitjiik.)
Ezutan az egészet levével egyiitt attorjikk, beledobunk két deka vajat, és egy deci tejfol meg egy evokanal liszt
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keverékével bestritjiik. Néhany perces forralas utan talalhatjuk, de jégbe hiitve is jo. (Még finomabb, ha akad a
haznal maradék tojasfehérjénk: a kevés kristalycukorral kemény habba vert fehérjébol forrd tejbe vagy vizbe
galuskakat szaggatunk, és ha megfottek, a kitalalt leves tetejére tessziik.)

Toltott pecsenye

Vékonyra kiveriink nyolc szelet kicsontozott rovidkarajt (vagy négy nagy kicsontozott nyolc szeletbe kivert
csirkemellet, esetleg pulykamellet), és egyik felére rafektetink egy hajszalvékony, nem husos flistdlt
szalonnaszeletet, meghintjiikk reszelt sajttal. (10 deka szalonna meg 10 deka - pl. edami - sajt elég hozza.)
Meghintjiik csipetnyi reszelt szerecsendioval, és a hs lires felét rahajtva, hustlivel vagy fogpiszkaloval megtiizziik.
Hirtelen atsiitjiik a szeleteket két evOkanal olajon, majd a zsiradékbol kivéve félretessziik. A visszamaradt olajban
livegesre parolunk egy csapott evOkanalnyi hagymakrémet, vagy egy fej aprora vagott hagymat, meghintjiik egy
csapott evOkanalnyi pirospaprikaval, és a hust beletéve, atforgatjuk. Kevés vizet ontiink ala, beledobunk egy-egy
darab paradicsomot meg zdldpaprikat, és lasst tlizon, fed6 alatt puhara paroljuk. Ha hagymakrémmel készitettiik,
sozni nem kell. Talalas el6tt simara keveriink egy kiskanal lisztet egy deci tejfollel, és ezzel stiritjiik be a martast.
(Ha nincs paradicsomunk meg z6ldpaprikank, Piros Arany krémmel meg paradicsompiirével helyettesitjiik.)

Kaliforniai kacsa

Hérom deka vajban vagy margarinban sdval, torott borssal addig parolunk 15 deka apréra vagott gombat, mig a leve
elfo. Ekkor elkeverjiik egy csokor finomra vagott zoldpetrezselyemmel meg a kacsa elkapart majaval, és par percig
piritjuk. A tiizrdl levéve hozzaadunk egy evikanal siirti tejfolt, egy evokanal paradicsompiirét, fél deci vords bort,
egy tejben aztatott, kicsavart és 9sszemorzsolt zsemlét meg egy nyers tojast. izlés szerint sozzuk, és egy sovany
kacsa bore ala toltjiikk. (A bort ujjunkkal a csontig fellazitjuk, majd toltés utan fogpiszkaloval vagy hustiivel
raerdsitjiik a hisra). A kacsa hasat kevés majorannaval bedorzsoljiik, €s beletesziink egy meghamozott borizii almat
egészben, ami elveszi a mellékizét. Kiviilrél a szarnyast megsozzuk, és ujjnyi vizet aladntve, a siitében, fedd alatt
puhara paroljuk. Végiil ropogosra siitjiikk, és a pecsenyét kivéve, felszeleteljiik, az almat kidobjuk. Visszamaradt
zsirjabol a feleslegeset egy talkaba ledntjiik (kit(ind hidegen kenyérre kenve), a tobbit fél deci borral meg egy deci
tejfollel felforraljuk, Gigy ontjiik a talra rakott kacsaszeletekre.

Riicskos tészta

Osszegytrunk 30 deka finomlisztet 12 deka margarinnal, 10 deka porcukorral, egy fél deka Osszemorzsolt
¢élesztovel, egy fél csomag siit6-porral, egy kiskanal tejfollel meg harom tojassargajaval, és alaposan kidolgozva
néhany orara jégbe hiitjiik. Két darabba vagjuk: egyharmad részét a htitdben hagyjuk, kétharmad részét egy kdzepes
nagysagu tepsi formajara nyujtjuk, és kibéleljik vele a tepsit. Habba verjiikk a tojasokat, beleveriink 15 deka
meggylekvart meg 10-15 deka kristalycukrot. A tepsiben levd tésztara simitjuk, meghintjiik kimagozott meggybefott
szemekkel, amelyeket bele is nyomkodunk a habba. Végiil az utolsé pillanatig a hiitében tartott, tehat j6 kemény
tésztamaradékot a reszeld legnagyobb fokan at a tészta tetejére reszeljilk. A siitében szép barnara siitjiik, amit6l
nemcsak ugy néz ki, mintha dié lenne, de az ize is ahhoz hasonld. A tepsiben hagyjuk kihiilni, és hosszikas
szeletekre vagjuk.

E HETI SALATANK

Tartaros gyiimélicssalata

Meghamozunk, kimagvalunk, kockara vagunk 50 deka Oszi-barackot, és racsavarjuk egy citrom levét, nehogy
megbarnuljon. Beleszemeziink egy fél kild szol6t is. Egy csokor kaprot, egy szal vasfiivet, egy szal megtisztitott,
hosszaban félbevagott tormat ledntiink annyi vizzel, hogy ellepje, hozzdadunk néhany szem borsot, késhegynyi
majorannat, sét meg annyi borecetet, hogy kellemesen savanykas legyen az ize, és 6t percig forraljuk, majd kihtjiik.
Lesziirve a gytimdlcsre Ontjiik, és masnapig hiitészekrényben allni hagyjuk. Fogyasztas elott a levét ledntjiik rola, és
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elkeverjiik a gyiimolcsot egy kis tubusnyi majonézbdl, két deci tejfollel, kiskanalnyi mustarral, csipet cukorral
késziilt tartarmartassal. Jégbe hiitve kinaljuk. (Télen kompdt szOolébdl és barackbol késziilhet: a beféttek levét
izesitjiik, felforraljuk és a felapritott gyiimdlcsre hidegen visszadntve, a hiitészekrényben érleljiik, fogyasztas elott
tartdrozzuk.)

26, Heti étrend

VASARNAP: Orjaleves daragaluskaval, rakott sertésborda siilt burgonyaval és paradicsomsalataval, puncsos
piskoéta

HETFO: Reszelttészta-leves, rakott zoldbab tiikortojassal, gyiimélessalata

KEDD: Lencseleves virslivel. alma bundaban

SZERDA: Hagymaleves, rantott huspastétom tokfoézelékkel, készen vett vanilias koszora

CSUTORTOK: Magyaros burgonyaleves, tirkonyos vese petrezselymes rizzsel, korte

PENTEK: Gyiimélcsleves, toltott kaposztatekercsek burgonyapiirével, vaniliahab

SZOMBAT: Petrezselyemleves, gombapaprikas galuskaval és salataval, dios szelet.

Rakott zoldbab

Megtisztitunk, de egészben hagyunk egy fél kilo zoldbabot, lehéjazunk ¢és karikakra vagunk egy fél kild
paradicsomot. Harom deka vajjal vagy margarinnal kikeniink egy mély tlizallo talat, alulra teritjiik a zoldbab felét,
erre rakjuk a paradicsom felét. Majd ismét z6ldbab, a tetejére pedig paradicsomsor kdvetkezik. A rétegeket borsonyi
vajdarabkakkal, kevés kakukkfiivel. bazsalikommal, Osszevagdalt petrezselyemzdlddel meg finomra vagdalt
hagymaval vagy snidlinggel, és so helyett ételizesitd porral szorjuk meg. Aladntiink egy fél csésze vizet, és fedd
alatt, a siitében puhara pacoljuk. (Ha puha a paradicsom, nem kell hozza viz. mert sajat levében megpuhul.) Végiil
talalas el6tt meghintjiik 6t deka reszelt sajttal, amit mar nem kell piritani, elég, ha csak raolvad a rakott z6ldbab
tetejére.

Tarkonyos vese

Két evokanal olajon iivegesre (nem pirosra) siitiink egy kiskanalnyi neszelt voroshagymat (sosem hagymakrémet,
mert az s0s!), majd hozzaadunk haromnegyed kil6 vesét, amelyet el6zdleg félbevagtunk, minden fehér faggyujatol
megtisztitottunk, vékony lemezekre vagtunk. Meghintjik egy kiskanalnyi Osszevagott friss vagy szaritott
tarkonnyal, és nagyon kis langon, egy-két evékanalnyi vizzel, iddnként megkeverve puhara paroljuk. Ezutan adunk
hozza kevés tarkonyecetet, behabarjuk egy deci tejfol meg egy kiskanal liszt keverékével, és jol dsszeforralva, csak
kozvetleniil talalas el6tt s6zzuk, mert kiillonben keménnyé. ragossa valik. Petrezselymes rizs illik hozza.

Rakott sertésborda

Vékonyra kiveriink nyolc szelet kicsontozott. sovany rovidkaraj szeletet, és egy napig hideg sos tejbe aztatjuk.
Masnap a levétol leitatjuk. és a szokott madon lisztbe, tojasba. zsemlemorzsaba martva, 6t deka vajban vagy
margarinban kisiitjiik, félretessziik. Ot deka vajbol két deci liszttel, négy deci tejjel siirii besamellt foziink. séval. egy
csipet reszelt szerecsendidval izesitjiik, €s ha kihilt, simara keveriink benne egy tojassargajat, 6t deka reszelt sajtot,
Ot deka aprora vagott sonkat. Felét egy tizallo tal aljara simitjuk. rafektetjiik a kisiilt hust, bevonjuk a maradék
martassal, és tetejére locsoljuk a vaj maradékat, amiben a hus siilt. A forrd siitében addig siitjiik, mig a teteje szép
piros nem lett. Krumplival vagy vajas zoldséggel koritjiik.

Toltottkaposzta-tekercsek

Egy szép. kilos kaposztafej kiilsé nyolc tevelét lebontjuk, és sos vizzel leforrazzuk. a vizben hagyjuk kihtlni.
Kozben a tobbi kaposztat ugy reszeljik meg. mintha kockat akarnank késziteni, és harom evdkanal olajon, egy
kiskanal cukorral szépen megpiritjuk. A tiizrdl levéve langyosra hitjiik, és 6sszegyurjuk 30 deka daralt sertéshussal,
egy nyers tojassal, 6t deka félig fott rizzsel, és izlés szerint utanasézzuk, kiss€ megborsozzuk. Nyolc gombdcot
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készitiink beldle, ¢s mindegyiket egy-egy kaposzta-levélbe tekerve - akar a kdozonséges toltott kaposztat - kiolajozott
labasba egymas mellé fektetjiik. Aladntiink egy deci vizet, amelyben egy kiskanal ételizesité port vagy egy fél
husleveskockat oldottunk fel, és fedd alatt, lassu tlizon 45 percig paroljuk. (Készithetjiik a siitében akkor hamarabb
megpuhul.) Végiil a fed6t levéve rovid 1ére siitjiik, és az asztalon kiilon talkaban reszelt sajtot adunk hozza, hogy ki-
ki a tanyérjan ezzel izesithesse.

Puncsos piskéta

Egy csomag Gn. Gala (f6zés nélkiil készithetd) pudingporhoz habverdvel, apranként hozzakeveriink egy fél liter
szobahOmérsékletli tejet. egy csomag vanilias cukrot meg 2-3 evdkanal rumot, 2-3 percig habverével tovabb
keverjiik, és 10 percig allni hagyjuk. Ekkor elkeverjiik két deci habba vert tejszinnel. Egy doboz babapiskotat
vesziink, darabonként megmartjuk (nem aztatjuk!) egy evokanal rummal meg kevés cukorral izesitett tejben, és felét
kirakjuk egy mély iivegtal aljara Erre darabokra vagott befott-ananaszt vagy Oszibarackot rakunk (a levétdl jol
lecsurgatjuk!), és rasimitunk a krémbdl egy réteget. Ismét babapiskota sor kovetkezik, ra egy gyiimdlcssor, majd
rakenjiik a maradék krémet. Tetejét gylimdlcsdarabokkal diszitjiik, és a hiitészekrényben legalabb egy fél napig allni
hagyjuk. (Ha szeretjiik, keverhetiink a krém-be 10 deka mazsolat is.)

27. Heti étrend

VASARNAP: Erdleves tojassal (leveskockabol), gombas gongyolt his rokfort-pudinggal, narancs-
krémtorta.

HETFO: Karfiolleves, tolttt tojas petrezselymes rizzsel, barackhab.

KEDD: Sonkas kelbimboéleves (mirelitbdl), cstisztatott palacsinta.

SZERDA: Csontleves daragaluskaval, rakott fiiszeres kotlett szalonnas kdposztasalataval, gytimdlcs.
CSUTORTOK: Tavaszi zoldségleves (levesporbol), tonhalkrokett tokfozelékkel, héjastul parolt alma.
PENTEK: Kéménymagos leves piritott zsemlekockéaval, gombés olasz galuska, tejfolos (mirelit)
ribiszke.

SZOMBAT: Zoldborsoéleves aprolékkal, toltott csirke burgonyapiirével és aszaltszilva-kompoéttal, almas
turdtorta.

Gombas olasz galuska

Osszegyutrunk egy kil6 fétt. 4ttdrt burgonyat 30 deka liszttel, egy csapott mokkaskanalnyi soval, egy
nyers tojassal, meg egy dionyi margarinnal, és ujjnyi vastag rudakat sodrunk bel6le. Egycentis
darabokra vagjuk, és a kis tomzsi hengereket a homortra fektetett villa fokain végigporgetjiik, amit6l
kagylé formajara valnak. Sos vizben kifézziik, levétdl lecsurgatjuk, hideg vizzel leoblitjik, és
Osszekeverjiik egy evOkanalnyi meleg olajjal. Kozben 6t deka vajon vagy margarinon soval, torott
borssal addig parolunk egy fél kilé megtisztitott, karikakra vagott gombat, mig sajat levét el nem f6tte,
meghintjiik egy evokanalnyi liszttel, és felengedjiik annyi vizzel, hogy siirli martast kapjunk. Egy deci
tejfollel gazdagitjuk, még egyszer felforraljuk, és a galuskékra ontjiik. Kiilon talkaban kinalunk hozza
15 deka reszelt sajtot, hogy ki-ki tanyérjan hinthesse meg vele a gombas galuskat.

Gombas géngydlt hus (kimélé étel)

Egy sz€p, szaraz tomor marhahusdarabot (felsalt vagy fartét) megtisztitunk minden hartyatol, és
késsel tigy vagunk be, hogy egy nagy, téglalap alaki szeletet kapjunk. Simara keveriink két nyers
tojast egy evOkanalnyi liszttel, soval, torott borssal meg két evokanalnyi nagyon aprora vagott vagy
daralt szaritott gombaval. (A gyogy-névényboltokban kaphatdé gombat kalyhan vagy flitétesten még
tovabb szaritjuk, akkor konnyen megdaralhat6 a kavé- vagy diddaralon). A nagy husszeletre kenjiik,
két végét rahajtjuk, nehogy kifollyék belble a toltelék, és a hlist 0sszegongyoljiik, zsineggel atkotjiik.
Kiviilrél soval, torott borssal, mustarral bedorzsoljiik a husszeletet, €s két evokanal olajon minden
oldalan atsiitjiik. Mellévagunk karikara 20--20 deka sarga- meg fehérrépat, aladntiink egy kis vizet, és
egy babérlevéllel, meg két szem borokabogyodval fiiszerezziik. Fedo alatt, lasst tiizon, a levében
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idonként megforgatva puhara paroljuk. Végiil a hust deszkara téve, a zsinegtdl megszabaditjuk,
felszeleteljiik, forrd talra tessziik. Visszamaradt levét attorjiik, egy deci tejfollel gazdagitjuk, és még
egyszer felforralva ontjiik a pecsenyére. Korete rokfort-puding vagy burgonyakrokett lehet, de
adhatjuk fott spagettivel, illetve parolt rizzsel is.

Rakott kotlett

Meghamozunk, vékony karikara vagunk 80 deka burgonyat, és 10 deka, vékonyra szelt csaszarhussal
bélelt tiizallo talba teritjiik. Feloldunk masfél deci vizben egy csapott evokanal levesizesitd port,
késhegynyi kakukkfiivet, bazsalikomot, meg babérlevélport tesziink bele, és megontdzziik vele a
burgonyat. Tetejére négy nagy szelet (80 deka) kicsontozott sertéskarajszeletet fektetiink, és a talat
lefedve, a forro6 siitdben 45 percig siitjikk. Ekkor a fedot levessziik a talrol, a hiisszeleteket megkenjiik
vékonyan (6sszesen harom deka) vajjal, és még 10 percig piritjuk a siitében, félidében megforditva a
hust. hogy egyenletesen ropogdssa valjon. Salataval kinaljuk.

Rokfort-puding

Egy deci tejfolt simara kikeveriink négy tojassagaval, belereszeliink 10 deka rokfort sajtot, és
hozzéaadjuk a tojasok habba vert fehérjét. Sozzuk, borsozzuk, €s négy kivajazott csészébe toltjiik. Egy
tepsibe ujjnyi magasan vizet toltiink, és ha a forro siitében meglangyosodott, beleallitjuk a csészéket.
20 perces siités utan a pudingok szélét késsel meglazitjuk, és talra boritjuk. (Kiting, kiilonleges koret,
de vajjal megdntdzve, reszelt sajttal meghintve 6nalld diétas, fogyokuras étel.)

Almas tarétorta

Simara keveriink 50 deka sovany attort tehéntrdt egy deci tejfollel, 15 deka cukorral, egy nyers
tojassal, 6t deka olvasztott vajjal, és hozzaadunk 10 deka mazsolat. Felét kizsirozott tortaformaba
ontjiik, kirakjuk meghamozott, kimagvalt almaszeletekre, és tetejére simitjuk a maradék taros
masszat. A forrd siitében kb. 30 percig siitjiik, majd a tortakarimat lehtizva réla, melegen vagy
hidegen talaljuk (Kb. 60 dkg alma kell hozza).

E HETI SALATANK

Szalonnas kaposztasalata

Nagyon vékonyra felvagunk egy 80 dekas fehérkaposztafejet, és sos vizzel 1eforrazva, masnapig allni
hagyjuk. Masnap levétdl kinyomkodjuk, megdntozziik négy evokanalnyi borecettel, egy deci olajjal,
kiskanalnyi 6rolt koménnyel, meg frissen 0rolt borssal fiiszerezziik, és kozékeveriink 20 deka vékony
laskara vagott, ropogodsra kisiitott csaszarszalonnat. (A szalonna zsirjat mashoz hasznaljuk fel!)
Legalabb egy napig allni hagyjuk talalas el6tt, hogy az izek dsszeérjenek.

28. Heti étrend

VASARNAP: Orjaleves csigatésztaval, géngyolt pecsenye burgonyaforgaccsal és ecetes paprikaval, gesztenyepiiré
HETFO: Tarhonyaleves, rakott kelbimbo, mézes csok

KEDD: Korhelyleves, farsangi fank

SZERDA: Csurgatott tojasleves, gombas tonhal galuskaval, narancs

CSUTORTOK: Paradicsomleves, toltdtt tojas parajpiirével, csokoladé puding (pudingporbol)

PENTEK: Almaleves, disznotoros hurka-kolbasz piritott burgonyaval és parolt kaposztaval, siilt tok

SZOMBAT: Méjgaluska leves (levesporbol), rizses lecso virslivel, diés rolad
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Gongyolt pecsenye (kimélé étel)

Kicsontozunk 80 deka rovidkarajt, minden zsiradékot lefejtiink rola, és a hast gy vagjuk be, hogy
szétteritve egy nagy. téglalap alaka, ujjnyi vastag lapot kapjunk. Simara keveriink egy kis doboz
marhamaj-pastétomot két megtisztitott, nagyon finomra vagott vagy 6sszetdrt kemény tojassal, két
deka vajjal, egy nyers tojassal, egy fél deci tejfollel. Csipet soval, majorannaval fiiszerezziik. A nagy
husszeletre kenjlik, 6sszegongyoljiik. atkotjik, nehogy szétnyiljon. Kiviilrdl is megsézzuk a pecsenyét,
¢és vékonyan bekenjiik Piros Arany krémmel. Megforrdsitunk négy deka vajat vagy margarint, atsiitjiik
rajta a hustekercset, és egy kevés vizzel puhara paroljuk, majd a siitében szép pirosra siitjiik. Talalas
el6tt a zsineget lebontjuk rola, felszeletelve rakjuk talra, a pecsenyelével megontdzve. Hidegen is
kitiing, természetesen pecsenyelé nélkiil.

Burgonyaforgacs

Meghamozonk 60 deka nem szétfovo fajta burgonyat, és késsel, kdrben, vékonyan forgacs alaka
darabokat vagunk beldle. Ledblitjiik. majd tiszta konyharuhara rakjuk. Simara keveriink két tojassargat
10 deka liszttel, felengedjiik egy deci tejjel meg annyi vizzel, hogy sirli palacsintatésztat kapjunk.
Megsozzuk, végiil hozzakeverjiik a tojasok kemény habba vert fehérjét. Ebbe a tésztaba martogatjuk

a burgonyaforgécsokat, és b, forr6 olajban szép pirosra siitjiik. Itatdospapiron vagy papirtoriillkdzon
lecsepegtetjiik rola a felesleges olajat.

Diés rolad

Négy tojassargat fehéredésig keveriink 14 deka kristalycukorral, hozzdadunk 14 deka durvara vagott,
a siitében szarazon megpiritott diot, 10 deka mazsolat (vagy 10 deka durvara vagott f6z6csokoladét)
és annyi durvara tort kekszet vagy piskotat, hogy elég tomor, de formazhaté masszat kapjunk.
(Tehetiink bele, ha gazdagabban akarjuk adni, még 10 deka vajat is.) Egy csikban vékonyan
kivajazunk egy téglalap alaku alufolia lapot, és tekercs-alakban rafektetjikk a dids masszat. A foliaba
gongyolve, néhany orara a hiitészekrénybe tessziik. A foliabol kibontva, szépen felszeletelve rakjuk
talra.

Rakott kelbimbo

Kiilon-kiilon sos vizben (25 percig) féziink egy fél kildé megtisztitott, cikkekre vagott burgonyat és (5
percig) egy csomag mirelit kelbimbot, majd levétdl leszirjiik, sszekeverjiik. Felét egy margarinnal
alaposan kikent tlizall6 tal aljara teritjiik, erre egy réteg csikokra vagott fott fiistolt tarjat meg
hasonloképpen feldarabolt edami vagy trappista sajtot fektetiink. Beboritjuk a maradék burgonya-
kelbimb6 keverékkel, és megszorjuk ismét fiistolt his- meg sajt-darabokkal. (25 deka fiistolt his és 15
deka sajt kell hozza). Végiil simara keveriink két deci tejfolt egy tojassargéval, a lerakott kelre ontjiik,
¢s tetejére reszelliink még 6t deka sajtot. A forrd siitdben aranysargara siitjiik.

Sajtos lapok (kimélé étel)

Osszegyutrunk 30 deka réteslisztet 10 deka vajjal vagy margarinnal, egy fél csomag siitéporral, soval
meg annyi tejfollel. hogy rugalmas tésztat kapjunk. (Kb. masfél deci tejfol kell hozza.) Lisztes kézzel
harom cipoba osztjuk, és mindegyikbdl egy gaztepsi nagysagu lapot nyujtunk. Vékonyan kizsirozzuk a
tepsit, beleteritiink egy vékony tésztalapot, megkenjiik egy tojassal, és meghintjiik reszelt sajttal.
Radlival hosszikas lapokka vagjuk, megsiitjiik, majd a vagasok mentén széttordeljiik. 10-15 perc alatt
siil meg. (A harom laphoz kb. 15 deka sajt - legjobb, ha fele edami, fele fiistolt - kell.) Finom, ropogos,
sokaig elallo sos siiteményt kapunk.
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Heringsmauz

Levétol alaposan kinyomkodunk fél kilé hordos-kaposztat, és kissé 6sszevagjuk. Kozékeveriink 40
deka, gerincétdl megszabaditott, hossziikas csikokra vagott heringet, két nagy fej vékonyan felszelt
lila hagymat és harom, nyolcrét vagott kemény tojast. Meghintjiik kéménymaggal, megontozziik
olajjal. Legalabb fél napig érleljiik, fogyasztas elott.

29. Heti receptajanlat

Tojasos paradicsom

Nyolc kdzepes, kemény paradicsomnak a szarral ellentétes oldalarol egy-egy vékony lapot levagunk,
belsejét kikaparjuk, csak vékony husréteg maradjon. A belsejét soval, Oriilt borssal, szurokfiivel
meghintjiik, és borsonyi vajdarabot meg aprd kockakra vagott fott fiistolt hiist rakunk az iireg aljara.
Mindegyikbe 1-1 apr6 tojast iitiink tigy, hogy a sargajuk egészben maradjon. Az igy megtoltott
paradicsomokat kivajazott tlizall6 talra vagy zomancozott tepsibe iiltetjiik. Forr6 siitében addig siitjiik,
amig a tojasok fehérje meg nem alvadt, de a sargajuk lagy maradjon. Kiilon talkaban 10 deka reszelt
sajtot kinalunk hozza. Koret: petrezselymes rizs.

Lacipecsenye

Nyolc sertéstarja-szeletet kiveriink, 6rolt borssal, pirospaprikaval meg fokhagymaolajjal bedorzsoljiik.
Talba fektetve, folpackkal 1égmentesen lezarjuk, egy napra a hiitészekrénybe tessziik. (Igy nem lesz
"illatos" a tobbi élelmiszer.) Masnap kiolajozott tepsibe egymas mellé fektetjiik a husszeleteket, siirtin
beboritjuk hagymakarikakkal, nagyon kevés vizzel meglocsoljuk. J6 forr6 siitdbe toljuk, eldszor egyik
felén siitjiik meg, majd amikor a hagyma a tetején mar megfonnyadt, mindegyiket megforditjuk, és a
masik felén megpiritjuk. A hagyma egy része barnara siil, de akad, amelyik csak megparolodik.
Kaposztasalata és puha friss kenyér illik hozza.

Erdészéli csirke

Karikakra vagunk két nagy csomo6 jjhagymat vagy két fej voroshagymat, harom evékanal olajon
megfonnyasztjuk. Beletesziink egy nagy (legalabb 1,60 kg-os) csirkét, de a szokottnal kisebb
darabokra vagjuk, a mellét példaul négybe daraboljuk. Kevergetve élénk tiizon addig siitjiik, amig a
csirke meg a hagyma szépen meg nem pirul, ezalatt a hiis joforman mar meg is puhult. Ekkor
hozzadntiink egy csomag még fagyott mirelit hasabburgonyat, és kevergetve tovabb puhitjuk, soval,
bazsalikommal fliszerezziik. Belerakunk 4-5 babérlevelet, 25 deka megtisztitott gombat, a
kozepeseket csak félbe, a nagyobbakat négyrét vagjuk, a kicsik egészben maradhatnak. Ezzel még 6t
percig paroljuk, végiil 1-2 deci testes voros borral dntjiik fel. Néhany percig kevergetve forraljuk, hogy
stirti leve legyen, €s azonnal talaljuk. Kitiind hozz4 a forré fokhagymas kenyér.

Fokhagymas kenyér

Legjobb hozz4 a hosszl, vékony francia kenyér, de vékonyabb zstirkenyér is megteszi. 10 deka vajat
simara keveriink 3-4 gerezd pépesre tort fokhagymaval meg soval, vagy fokhagymasoval. A kenyeret
hosszaban kettévagjuk, és a vajjal megkenve, eredeti forméjara osszeillesztjiik. Légmentesen
alufélidba csomagoljuk, forrd siitdben megsiitjikk. A kenyér beliil magaba szivja a fokhagymas vajat,
zamatossd, puhava valik tdle, a kiilseje viszont ropogosra siil. A f6liabol kibontva, hdromcentis
darabokra vagva, forron talaljuk.
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So6s ropogos

55 deka finomlisztet 6sszegytrunk 15 deka zsirral vagy 20 deka margarinnal (a zsirral jobb!), két
deka, egy kevés tejben megfuttatott élesztével meg annyi sdval, hogy a nyers tésztat megkostolva, jo
sos legyen. Legalabb egy oraig hiivds helyen pihentetjiik, majd ujjnyi vastag téglalappa nyujtjuk.
Derelyemetélovel vagy késsel kisujjnyi széles csikokat vagunk beldle, akkorakat, hogy egy kdzepes
nagysagu tepsiben, keresztben végig €rjen. Egy nyers tojassal megkenjiik, koménymaggal
meghintjiik, és a forr6 siitében szép pirosra siitjiik. A tepsiben hagyjuk kihiilni. majd ferdén 3-4 centis
darabokra vagjuk. Olcso, finom, jol csomagolhaté €s sokaig frissen eltarthat6 sos siitemény.

Malnalepény

40 deka finomlisztet 6sszegyurunk 20 deka margarinnal, 13 deka porcukorral, két tojassargaval,
csipetnyi soval, egy kevés reszelt citromhéjjal meg citromlével. Ha nem all 6ssze, 1-2 evékanal tejfolt
is beledolgozunk, hogy rugalmas tésztat kapjunk, és legalabb egy orara, de még jobb, ha egy
¢jszakara behttjiik. Ezutan kinyujtjuk, kibéleliink vele egy kdzepes nagysagu tepsit, s villaval
megszurkaljuk. Nagyon vilagosra siitjiikk, majd malnaizzel megkenjiik. Kemény habba veriink &t
tojasfehérjét, beleveriink 20 deka kristalycukrot, és egy fél citrom levét beledntve, géz folott,
habverdvel verve siriise fozziik. A gézrdl levéve, beleveriink 20 deka malnat és a tésztara simitjuk.
Még 20 deka malnaval megszorjuk a tetejét, és a forro siitébe visszatolva a tepsit, most mar nagyon
kis langon inkabb szaritjuk, mint siitjiik, de megpiritani sem szabad. Hidegen, vizbe martogatott
késsel kockakra vagjuk, igy nem torik a siitemény tetején a hab.

Joghurtos 6szibarackkrém

Az elbirasnak megfelelden elkészitiink egy vanilia izii Aranka pudingport (ezt csak hidegen 6ssze kell
keverni!). 10 percig allni hagyjuk, majd négy deci joghurtot, egy csomag vanilias cukrot meg 60 deka
megtisztitott, 'kis kockakra vagott 6szibarackot keveriink bele. Mély livegtanyérokba vagy talpas
poharakba toltjiik, és behiitjiik. Talalas el6tt a tetejét dszibarack szeletekkel diszitjiik. (Ha édesebben
szeretjiik, még egy kevés porcukor is keriilhet a krémbe.)

E HETI SALATANK

Kaliforniai gyiimélcssalata

Ezt a gylimdlcssalatat egész évben készitik Kaliforniaban, a martas hozza ugyanaz, de a gylimolcsot
kedviik szerint valtogatjak. Egykilonyi vegyes gyiimolesot megtisztitanak, ha kell, feldaraboljak, és
Osszekeverve, behiitik. A martashoz 20 deka krémsajtot annyi tejjel kevernek simara, hogy kdnnyt,
tejfol stirliségli legyen, és 2-3 evokanal porcukorral, egy citrom levével izesitik, ezt is jégbe hiitik.
Kozvetlentil talalas eldtt ontik az tivegtanyérokba vagy talpas poharakba tolttt gytimdlesre, €s
megszorjak piritott, durvara vagott mandulaval vagy didval.

30. Heti recept ajanlat

Paradicsomos karfiol

Rozsaira szediink és sos vizben majdnem puhéra féziink egy haromnegyed kilos szép, tomor
karfiolfejet, majd alaposan lecsepegtetjiik. Kozben vékonyan felszeleteliink 10 deka husos fiistolt
szalonnat, ropogosra kisiitjiik, majd a zsirjabol kivessziik, félretessziik. Ebben a zsirban megpiritunk
10 deka zsemlemorzsat. A karfiolrozsak felét kivajazott tiizallo talba teritjiik, tetejére vékony
paradicsomkarikakat fektetiink, megkenjiik vékonyan tejfollel, amelybe finomra vagott metéldhagymat
vagy petrezselyemzoldet kevertiink. Raszorjuk a piritott morzsa felét, majd karfiollal, paradicsommal
folytatjuk, erre ismét izesitett tejfol, a tetejére pedig zsemlemorzsa keriil. A kdzoket enyhén
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megsozzuk, és a paradicsomos karfiolt a siitdben szép pirosra siitjiik. Talalas elott a tetejére fektetjiik
a ropogo6s szalonnaszeleteket. A paradicsom puhasagatol fiiggden 2-3 deci tejfol kell hozza.

Fiiszeres csirke

Osszekeveriink ot deka lisztet egy kiskanalnyi fokhagymasoéval, késhegynyi 6rolt fahéjjal, kiskanalnyi
kakukkftivel meg mokkaskanalnyi curryporral. Leb6roziink nyolc kis csirkecombot, meglocsoljuk
citromlével, majd a fiiszerezett lisztbe forgatva, harom evdkanal olajon vagy vajon, lasst tizon addig
paroljuk, amig pirulni nem kezd. Ekkor egy fél deci voros bort dntiink ala, és fedo alatt, kis langon
puhéra paroljuk.

Ordégborda

Finomra vagunk egy csomo, z6ldjétdl megszabaditott ijhagymat, és osszekeverjiik egy citrom
levével, egy evokanal mustarral, egy fél deci ketchuppal, késhegynyi csiliporral. egy csapott evékanal
porcukorral meg egy csapott evékanal ételizesitd porral. Vékonyra kiveriink nyolc sertéskaraj szeletet,
és ezzel a martassal mindkét oldalukat bekenjiik, talba fektetjiik, és folpackkal letakarva, a
hiitészekrényben egy napig érleljitk. Ezutan a paclevet lecsepegtetve rola, mindkét feliikkon jo
ropogosra siitjiik egy kevés vajon a hiisszeleteket, majd a maradék paclevet radntve, fedd alatt, kis
langon puhara paroljuk. Ha nem lenne elég 1¢ alatta, egy kevés vizet is Ontiink hozza. Petrezselymes
burgonyaval és salataval kinaljuk.

Fényezett sargarépa

Két csomd zsenge sargarépat megtisztitunk, ha vékonyak a répak, egészben hagyjuk, ha
vastagabbak, hosszaban félbevagjuk. Vastagon kivajazunk egy tizallo talat, egymas mellé fektetjiik a
répékat, és soval, reszelt szerecsendioval meghintjiik. A tetejére vajdarabkakat morzsolunk, és a talat
alufoliaval lefedve, a siit6ben, kis langon, sajat levében puhara paroljuk. Végiil a foliat lebontjuk, a
répat nagyon kevés porcukorral megszorjuk, és csak annyi idére toljuk vissza a siitobe, amig a cukor
szépen ra nem olvadt, karamellizal6dni nem kezd. Ekkor egy csokor finomra vagott petrezselyemmel
megszorjuk, és azon frissiben talaljuk barmilyen pecsenyéhez koretként.

Gylimolcsés omlett

Simara keveriink négy deci tejet hat deka finomliszttel, beledobunk hat deka vajat, és kevergetve siirii
krémmeé f6zziik. A tiizrol levéve belereszeljiik egy fél citrom sarga héjat, majd ha kihilt, simara
keverjiik négy tojassargaval meg nyolc csapott evékanal porcukorral. Végiil 6vatosan, nehogy
Osszetdrjon, hozzaadjuk a tojasok kemény habba vert fehérjét, és 6t deka vajon omlettet siitlink
beldle. Ajanlatos két adagban siitni, hogy vékonyabb legyen, de kivajazott tepsibe is simithatjuk, ugy
siitjiik meg a siitében. Kézben 25 deka epret vagy malnat, illetve 30 deka kimagozott meggyet egy
kevés cukorral megparolunk és ezzel toltjiik az omlettet. Félbehajtva csusztatjuk talra, és a tetejét
porcukorral hintjiik meg. Ha tepsiben siitottiik, Ggy nagy kockakra vagjuk, megtoltjiik és atlésan hajtjuk
félbe. (Kinalhatjuk langolva is a gylimdlcsds omlettet, igaz, kissé tobb munkank van vele: a tiizallo
talra fektetett omletteket a forro siitében jol megmelegitjiik, majd rummal meglocsoljuk, és
meggyujtjuk. Nagyon szép latvany, és a langtol kiilonlegesen jo zamatot is kap ez a kiilonleges meleg
édesség.)

Hamis mézes
Harom egész tojast fehéredésig keveriink 25 deka cukorral meg késhegynyi siitéporral, és 1-1
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pupozott mokkaskanalnyi 6rolt fahéjjal meg tort szegfiiszeggel izesitjiik. Végiil beleszitalunk 25 deka
réteslisztet, és alaposan kizsirozott kdzepes nagysagu tepsibe toltjiik. A forro siitébe toljuk, és 6t perc
milva a langot kozepesre allitjuk. Igy siitjiik tovabb, amig a beleszart tiire mar nem tapad ragacsos
massza, és a tészta teteje sz€pen meg nem pirult. (Ha gazdagabban akarjuk adni, akkor a tepsibe
toltott nyers tésztat durvara vagott dioval is meghinthetjiik.) Csak hidegen vagjuk fel ujjnyi szeletekre,
de porcukrozni nem kell, mert a tészta elég édes. Fémdobozba zarva, hetekig is frissen eltarthato.

E HETI SALATANK

Kanadai vegyes salata

Leveleire szediink, majd megmosunk, megszikkasztunk egy kis fej salatat meg egy maréknyi
megtisztitott soskat, és hozzaadunk 2-3 felszeletelt paradicsomot, néhany szaraval egyiitt felvagott
zellerzoldet, két darab kicsumazott, kis kockakra vagott z6ldpaprikat, egy csomo zoldjével egyiitt
felvagott ujhagymat meg néhany szal ugyancsak aprora vagott fokhagymazoldét. Két evokanal
borecetet simara keveriink hat evékanal olajjal, egy kevés sdval, 6rolt borssal, pirospaprikaval,
porcukorral, kiskanalnyi mustarral, 1-2 tort fokhagymagerezddel meg egy mokkaskanalnyi
bazsalikommal. Ezzel a martassal keverjiik 0ssze a salatat, és azonnal talaljuk.

31. Heti étrend

VASARNAP: Részeges aszaltszilvaleves, toltott paprikés csirke galuskaval és salataval, gesztenyebomba

HETFO: Karalabéleves, rizses csirke (a vasarnapi aprolékbol meg a csontos részekbdl) ecetes paprikaval, toltott siilt
alma

KEDD: Toportyligomboc-leves, gylimdlesds palacsintafelfujt

SZERDA: Petrezselyemleves. serpeny0s rostélyos kaposztasalataval, befott

CSUTORTOK: Magyaros zoldbableves, gombas tonhal petrezselymes rizzsel, siilt tok

PENTEK: Reszelttészta-leves, lucskos kidposzta, csokoladés parany

SZOMBAT: Hamis-gulyasleves, sajtos kelbimbo siilt szafaladéval, vanilids taska

Toéportyiigombdc-leves

Nagyon finomra dsszevagunk harom deka toportyfit, €s simara keverjiik két nyers tojassal. hat deka
zsemlemorzsaval! (vagy zabpehellyel), harom deka liszttel, egy csokor finomra vagott
petrezselyemzdlddel, egy csapott mokkaskanalnyi majorannaval, meg izlés szerint sdval. Legalabb
egy oraig allni hagyjuk. Kozben 1,2 liter vizben 6t percig forralunk két husleveskockat, majd vizes
kézzel apré gombocokat formazunk a toportylis masszabol, és a levesbe téve addig forraljuk, mig a
leves szinére fel nem jottek. Talalaskor a levest egy tojassargaval simara kevert egy deci tejfollel
gazdagitjuk, és meghintjiik még egy csokor dsszevagdalt petrezselyemzolddel a tetejét.

Lucskos kdposzta

Két-haromujjnyi széles darabokra vagunk egy fél kil6 sovany oldalast, és annyi vizben tessziik fel
fozni, hogy ellepje. Mikor félig megpuhult. belerakunk egy kil laskara vagott fehér kaposztat, és 1-1
csokor kaprot meg csombort. [z1és szerint megsozzuk, és fed alatt, kis langon addig f6zziik, mig a
hts meg nem puhult. Ekkor a kdposztat két evokanal olajbol, két csapott evokanal liszttel késziilt
rantassal bestritjiik, és alaposan dsszeforraljuk. Télalaskor tejfolozziik.

Toltott paprikas csirke

Két kis csirkét feldarabolunk tigy, hogy a combokat egyben hagyjuk, a melleket félbevagjuk, a csontos
résziiket meg az aprolékot félretessziik: ebbol késziil a masnapi rizses csirke. Tejen megaztatunk
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masfél zsemlét, levétdl kinyomkodjuk, 6sszemorzsoljuk, és eldolgozzuk egy nyers tojassal, egy
csapott mokkaskanalnyi szaritott kaporral, késhegynyi torott borssal meg csipetnyi sdéval. A
husdarabok borét ujjunkkal fellazitjuk, és a hus meg a bér k6z¢é nyomkodjuk a tolteléket. Egy evokanal
olajon ropogosra siitiink 10 deka becakkozott fiistdlt szalonnat, majd a zsirbol kivéve, félretessziik.
Visszamaradt zsiradékaban fedo alatt vilagosra piritunk egy nagy fej reszelt vagy aprora vagott
vordshagymat, meghintjiik egy csapott evékanalnyi piros-paprikaval, és Gigy helyezziik bele a
hasdarabokat, hogy toltott feliik feliilre keriiljon. Ledntjiik annyi vizzel, hogy épp csak ellepje, és egy
csapott kiskanalnyi pirosarannyal, soval, egy csapott mokkaskanalnyi szaritott kaporral fiiszerezziik.
Fedo alatt, lasst tizon puhara paroljuk és tehetiink bele még egy kevés paradicsompiirét is. Végiil a
megpuhult hust talra rakjuk, visszamaradt levét két deci tejfol és egy csapott evokanal liszt
keverékével bestiritjiik, ugy ontjiik ra.

Gylimoélcsés palacsinta-felfujt

20 deka lisztbdl a szokott modon palacsintakat siitiink, és ujjnyi csikokra vagjuk. Kivajazunk, vagy

margarinnal kikeniink egy kerek, mély tiizallotalat és beleteritjiik a palacsinta egyharmadat. Simara keveriink harom
tojassargat 10 deka cukorral, egy csomag vanilids cukorral. két deci tejjel, és Ovatosan, ne-hogy Osszetdrjon,
beleadjuk a tojasok habba vert fehérjét. Meglocsoljuk vele a lerakott palacsintat, és kirakjuk kis kockakra vagott
beféttel vagy kimagozott cseresznye-vagy meggybefottel. illetve beterithetjiik reszelt almaval is. Erre ismét
palacsinta. rd ismét gyiimolcsot rakunk, a vanilias krémmel locsolva. Tetejére palacsintacsikokat teritiink, és az
egészet a maradék krémmel ledntve, a siitbben megsiitjiik. (Ha gazdagabban akarjuk adni, a gylimdlcsréteget
megszorhatjuk még durvara vagott dioval is.)

Vanilias taska: (Nagy adag)

Osszegyurunk 35 deka finomlisztet egy csomag (25 deka) margarinnal. :35 deka porcukorral, egy csomag vanilids
cukorral, harom egész tojassal, egy csipet soval, 75 deka liszttel meg egy kevés tejben megfuttatott két deka
élesztOvel, és legalabb egy oraig pihentetjiik. Kb. 2 mm vastagra nyujtjuk, és derelyemetszével 3-4 ujjnyi széles és
hosszll négyzetekre szabjuk. Habba verjiik harom tojas fehérjét, elkeverjilk 20 deka porcukorral, 20 deka daralt
dioval meg két evokanal kakaoval, és minden tésztakockara rakunk beldle egy halommal. A tészta két atellenes
csiicskét Osszefogjuk, esetleg fogpiszkaloval vagy hosszikasra vagott manduldval Osszetlizhetjiik. Tetejét
tojassargaval kenjiik, és a forro siitében szép pirosra siitjiik. Ha fogpiszkaloval tiiztiik meg, még melegen kihuzzuk
beldle.

E HETI SALATANK

Gyors rizssalata

Az Un. gyorsfovo rizsbol egy tasakkal az eldirasnak megfeleléen megf6ziink, majd talra ontjiik. Elkeverjik egy
doboznyi levétdl leszirt, felszeletelt kinai gombaval egy fél kilds, szintén a levétdl lesziirt konzerv fehér babbal,
meg egy fél kilds, zold szinti, levétdl leszirt, vagott konzerv zoldbabbal. Levesizesitd porral, csipetnyi kakukkfiivel,
bazsalikommal, egy csokor &sszevagdalt petrezselyemzolddel fiiszerezziik. és 1-2 evOkanalnyi borecettel, olajjal
izesitjiik. Jol behttve kinaljuk.

32. Héti étrend

VASARNAP: Kacsaaproléklves, toltott kacsa parolt kaposztaval és piritott burgonyaval, narancssalata
HETFO: Almaleves, lencsef6zelék siiltkolbasszal, mézescsok

KEDD: Bgjtos burgonyaleves, granatos kocka

SZERDA: Zellerkrémleves (levesporbol), téli toltott paprika sos vizben fott burgonyaval, siilt alma
CSUTORTOK: Kéménymagos leves piritott zsemlekockaval, kelbensiilt tonhal parolt rizzsel, siilt gesztenye
PENTEK: Paradicsomleves, spenéttal toltott oldalas burgonyapiirével, befott

SZOMBAT: Lebbencsleves, rakott péréhagyma, narancsos piskota
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Rakott poréhagyma

Megtisztitunk és ujjnyi darabokra vagunk egy kil6 poréhagymat, majd annyi sés vizben, hogy ellepje,
fed6 nélkiil puhara f6zzik. Levétol lesziirjiik, és felét vajjal vagy margarinnal alaposan kikent tizallo
talba teritjiik. Rafektetlink 4-5, karikakra vagott kemény tojast, erre 25 deka laskara vagott fott flistolt
tarjat, és befedjiik a maradék poréhagymaval. Simara keveriink két deci tejfolben egy doboz
krémsajtot, a poréhagymara simitjuk, és tetejére hajszalvékony husos szalonnaszeleteket tesziink.
Forro siitében addig siitjiik, mig a szalonna, ropogdsra pirul.

Kelbensiilt tonhal

Fél kilo fagyasztott tengeri halfilét hagyunk felolvadni. Szeletekre bontjuk, majd kétujjnyi széles
darabokat vagunk beldle. citrommal meglocsoljuk és legalabb egy oraig allni hagyjuk. Ezutan levétol
leitatjuk, megsozzuk, és 6t deka vajon vagy margarinon megsiitjilk. K6zben sos vizben megfdziink

egy félkilos, leveleire szedett kelfejet, majd levétdl lecsurgatjuk. Minden kellevélbe egy-egy haldarabot
csomagolunk, és kiolajozott tiizallo talra fektetjiik. Leontjiik két deci tejfol és egy tojassarga
keverékével. Siitében addig siitjiik, mig a teteje nem pirult.

Spendttal toltott oldalas

Megkérjiik a hentest, hogy egy kb. 75 dekas oldalast toltésre szarjon fel. Tejben megaztatunk egy zsemlét,
kinyomkodjuk, siméara dolgozzuk egy csomag felolvasztott, levétdl alaposan kinyomkodott mirelit spendttal, kb.
otdekéanyi puha vajjal vagy margarinnal, 6t deka reszelt sajttal, egy nyers tojassal. Soval, tordtt borssal, csipetnyi
reszelt szerecsendioval fliszerezziik. Az oldalas tiregébe toltjiik, kdzepébe két keményre f6z6tt. meghamozott tojast
nyomunk. (Ha hig lenne a spendtos toltelék, egykét kanalnyi zsemlemorzsaval vagy zabpehellyel stritjiik). A nyilast
Osszetlizziik vagy Osszevarrjuk, a megtoltott oldalast két evokanalnyi olajon atsiitjiik. Egy kevés vizzel, egy gerezd
fokhagymaval, egy fej megtisztitott voroshagymaval, meg két szem borokabogyoval puhara paroljuk, de ugyis jo, ha
tetejét megkenjiik egy kevés Piros Arannyal. Félidében megforditjuk a hust, és a feliilre keriilé oldalat ismét Piros
Arannyal kenjiik. Ha megpuhult a pecsenye, a siitdben ropogds pirosra siitjiikk. (Dagadobdl is késziilhet.)

Narancsos piskoéta

Habosra keveriink egy egész tojast és harom tojassargat 15 deka porcukorral, egy csomag vanilias
cukorral, belereszeljiik két narancs sarga héjat, belecsavarjuk a levét. Végiil felvaltva adogatjuk hozza
a kemény habba vert harom tojasfehérjét és 10 deka réteslisztet. Alaposan kizsirozott, kilisztezett
puspokkenyérformaban gy siitjiik, mint a piskotat, majd deszkara boritva hiitjiik ki. Csak magaban,
felszeletelve is kitiind, de ha két lapba vagjuk és narancskrémmel toltjiik, linnepi tortaként is
talalhatjuk.

Narancshéj eltevése

Narancssalata, narancskrém készitésekor a héjat eldobjuk, holott konnytszerrel konzervalhatnank.
Egész éven at, izesithetiink vele krémeket, tortakat, siiteményeket. Ehhez a narancs sarga héjat
vékonyan lehamozzuk, papirlapra szétteritve megszaritjuk. (Szobaban, flitdtesten gyorsan szarad). A
hajszalvékonyra zsugorodott, teljesen kemény narancshéjat tisztara mosott kavédaraloban
megdaraljuk. Jol zar6do iivegben taroljuk felhasznalasig. Ha alaposan kiszaritottuk, nem penészedik
meg.

E HETI SALATANK

Inyenc sdrgarépa-salita
Megtisztitunk és karikara vagunk fél kilo sargarépat, és annyi sos vizben, hogy ellepje, 15 percig
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fozziik. Ezutan egy kevés ecettel meg cukorral izesitjiik, hogy kellemesen savanykas izl legyen a
leve, és ebben hagyjuk kihiilni. Opalosra keverjiik egy fél citrom levét egy mokkaskanalnyi mustarral,
¢és négy evokanal olajjal, egy csipet cukorral meg soval izesitjiik, belevagunk apréra egy csokor
z6ldpetrezselymet. Ezzel a martassal keverjiik 6ssze az alaposan lecsepegtetett répat, és
salatalevelekkel kibélelt talra halmozzuk. Jol behiitve kinaljuk. (Az olajos salatamartast izesithetjiik
tavasz felé petrezselyem helyett egy csokor 6sszevagdalt snidlinggel is.)

33. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves méjgaluskéval, francia sajtos csirke vegyes salatival. toltott sirgadinnye
HETFO: Zoldbableves, t51tott paradicsom, almahab

KEDD: Savanyu halleves (tonhalbdl), szilvas gomboc

SZERDA: Oszibarackleves, racoshis, vaniliahab

CSUTORTOK: Boh6 rizssaléta, toltott tojas, gyiimolcssalata

PENTEK: Csurgatott tojasleves, inyenctekercs vajas zoldbabbal. fott kukorica

SZOMBAT: Zellerkrémleves (levesporbdl) gorog fészek, darafelfuit

Toltott paradicsom

8 szép paradicsom kalapjat levagjuk. és belsejiiket éles szélii kiskanallal kivajjuk (ezt mashoz - példaul fézelékhez,
leveshez - hasznaljuk fel. vagy attorve, fliszerezve Udit6 italként fogyasztjuk). 30 deka parizsit nagyon aprora
felvagunk, simara keverjiik egy tejben aztatott, kinyomkodott és 6sszemorzsolt zsemlyével, 15 deka aprora vagott
parolt gombaval, majd torott borssal, egy nagy csokor finomra vagott petrezselyemzolddel, kiskanalnyi
ételizesitével, meg annyi mustarral izesitjiik, hogy kellemesen pikans legyen. A kivajt paradicsomokba tdltjiik, és a
paradicsomokat kivajazott tiizallo talra egymas mellé iiltetve, mindegyikre borsonyi vajat vagy margarin darabkat
helyeziink. A siitében 25-30 percig siitjiik. (Ha gazdagabban akarjuk adni, meghinthetjiik a paradicsomok tetejét
sajttal, vagy mindegyikre fektethetiink egy-egy hajszalvékony darabka fiist6lt szalonnat.)

Gorog fészek

Siitében, egészben kb. 30 percig siitiink egy kdzepes nagysagu padlizsant (térokparadicsomot), majd miianyag- vagy
fakéssel meghamozzuk, €s kdzepes nagysagu kockéakra vagjuk. Két evokanal olajon, fedd alatt megpiritunk egy fej
kis kockara vagott vordoshagymat, hozzdadunk két gerezd tort fokhagymat, majd 30 deka nyolcrét vagott
paradicsomot meg 2-3 fej kicsumazott, laskara vagott zoldpaprikat. Megs6zzuk, megborsozzuk, és sajat levén - a
lecs6hoz hasonldan - puhara paroljuk. A parolas vége felé adjuk hozza a padlizsant. és azzal még 5 percig hagyjuk a
tlzon. (Ha nincs padlizsanunk. helyettesithetjiik k6zonséges, de nem tul magos uborkaval, amelyet a paprikaval,
paradicsommal egyiitt parolunk puhara, nem kell kiilon siitni!) Levagjuk négy szép nagy puffancs tetejét, kiszedjiik
a belsejét, ¢és az lireget Ugy toltjiik meg a zsirjara siitdtt z6ldségraguval, hogy feliil egy ujjnyi szabad hely maradjon.
Ide iitiink egy-egy nyers tojast, mintha tiikkortojast készitenénk (a sargajuk maradjon egészben), majd a megtoltott
puffancsokat siitdlemezre egymas mellé iltetve, a siitdben addig siitjiik. mig a fehérje meg nem kocsonyasodott, de a
sargajuk lagy. Nemcsak finom, de jo eldre elkészithetd, csak a végso siitést hagyjuk étkezés elbttre.

Francia sajtos csirke

Megtisztitunk két kis csirkét (vagy ennek megfelelé mennyiségii csirkecombot. mellet vasarolunk). és
5 deka olajon vagy margarinon megforgatjuk. Két-harom evékanal vizet ontiink ala. megsdzzuk, és
fedo alatt puhara megparoljuk, majd a husdarabokat tizallo talra szépen egymas mellé fektetjiik.
Lereszeliink 20 deka sajtot, fele edamit, fele fiistolt sajtot), és simara keverjiik két deci szaraz
fehérborral, csipetnyi reszelt szerecsendioval meg késhegynyi soval. Felenged;jiik két evokanal
tejfollel, és a csirkedarabokra simitva, a siitében megsiitjiik. Nyari vegyes salataval kitlind.

46



47

75 Heti étrend

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

inyenctekercs

Négy szép nagy szelet marhafelsalt vékonyra kiveriink, ugyanigy négy nagy sertéscomb (vagy karaj)
szeletet, megs6zzuk, megborsozzuk. Ledaralunk 20 deka sertéshust, és kevés reszelt fokhagymaval,
egy gerezd tort fokhagymaval, sdval, torott borssal meg csipet pirospaprikaval fliszerezziik. Mindegyik
marhaszeletre egy sertéscombszeletet fektetlink, erre hosszdban plipozzuk a daralt hiist, és a
marhafelsal két végét rahajtva, a husszeleteket egyenként 0sszegongyoljiik, megtiizziik. Két evokanal
olajon, fedo alatt iivegesre parolunk egy kis fej aprora vagott voroshagymat, atsiitjiik rajta a
husgongydlegeket, és kevés borral vagy vizzel puhara paroljuk. (A hus csak puha legyen, de ne
piruljon meg!) Vajas zoldséggel a legjobb.

Szerencsi Cukorgyar, "Kaffka Margit" szocialista brigad

Darafelfujt

Jégbehitiink 4 tojas fehérjét meg két evokanal vizet, és kemény habot veriink beldle. dvatosan,
nehogy 0sszetorjon, kozé keveriink 4 evékanal cukrot, a tojasok sargajat meg 8 evékarnal buzadarat.
Kizsirozott, kilisztezett kb. kétliteres tlizalld edénybe Ontjiik, és a siitében megsiitjiik. Végiil - a szélein
korben - ledntjiik egy fél liter édes, vanilids tejjel, és a siitdbe visszatolva csak addig siitjiik, mig a
tejet a felfujt magaba szivta. Ett] pehelykonnytivé valik. Malnaszorppel vagy befottel kinaljuk.
Vallaji Karolyné, Hird

E HETI SALATANK

Boho rizssalata

Hideg, valtott vizben, keziinkkel gytrva, atmosunk 20 deka rizst, majd masfélszer annyi vizzel ontjiik le, mint
amennyi a rizs térfogata. Megsozzuk, és fedd alatt, nagyon lassu tlizon puhara paroljuk. Langyosra hiitjiikk. majd
kozékeveriink - levével egyiitt - egy doboznyi szardiniat, egy nagy csokor petrezselyemzoldet, két-harom
kicsumazott. vékony laskara vagott zoldpaprikat, 6 darab nagy kockara vagott paradicsomot, és csipet torott borssal
meg izlés szerint citromlével izesitjiik. Jégbehiitve, 6nallo vacsoraételnek talaljuk.

34, Heti étrend

VASARNAP: Borleves, pityokés ponty petrezselymes burgonyéval, makos guba

HETFO: Pulykaaprolékleves, toltott pulyka burgonyapiirével és aszaltszilva-kompéttal, iinnepi gyiimolcssalata vagy
karacsonyi fatérzs

KEDD: Részeges meggyleves, toltott kaposzta, diosmakos patko

SZERDA: Paradicsomleves, rizses pulykaaprolék (a pulykalevesben fott aprolékbol), siilt tok

CSUTORTOK: Huisos karalabéleves, krumplinudli szilvardszterrel

PENTEK: Tejfol6s burgonyaleves, gombas rakott borda vajas zéldborstval, bef6tt

SZOMBAT: Hamis orjaleves (a pénteki bordacsontbol €s a malacaprolékbol), tormas malacaprolék, csokoladés
habcsok

Karacsonyi fatorzs

8 egész tojast 25 deka porcukorral, meg egy vanilias cukorral habiistbe ontiink, és habverével géz
folott verjiik. mig kemény, habos nem lesz. ("Szalagos" legyen a massza). A g6zr6l levéve tovabb
verjiik, mig ki nem hilt (hideg vizbe allitjuk az iist6t). majd csipet sot és szitalva 25 deka 5,60-as
(megj.: rétesliszt) lisztet adunk hozza. Végiil dvatosan beledntiink 12,5 deka olvasztott, langyos vajat
vagy margarint. Kizsirozott, lisztezett tepsiben ujjnyi vastagon elteritjiik. és nem tul s6tétre siitjiik Még
melegen tiszta konyharuhara boritjuk, és sszegongydlve hitjiik ki. Kdzben 3 tojas sargéjat habosra
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keveriink 15 deka cukorral, és g6z folott, allanddan kevergetve stiri krémmé f6zziik. Kihtitjiik, majd
habosra keverjiik 10 deka olvasztott csokoladéval (vagy 3 evékanal kakaoval), meg 25 deka vajjal,
illetve margarinnal. A krém felével megkenjiik a széthajtogatott tésztalapot, ujra 6sszegongyoljiik, és
kiilsejét is krémmel vonunk be. Hideg vizbe martott villaval fatdrzsszerire recézziik. Jol behiitjiik.
Diszithetjiikk marcipan tobozokkal. csokoladé tortadaraval, csillag alaku keksszel.

Gombas rakott borda

Teljesen kicsontozunk egy 80 dekas rovidkarajt, és a szokott moédon egyben megsiitjiik. Ha kihlt. fél centi vastagon
felszeleteljiik (8 szelet legyen beldle), és a pecsenye zsirjaval kikent tlizallo talra egymas mellé fektetjiik Egy
evOkanal olajon aranysargara piritunk egy evOkanal finomra vagott voroshagymat. hozzaadunk 30-40 deka aprora
vagott gombat, megso6zzuk. megborsozzuk, és addig paroljuk, mig sajat levét el nem fbtte. A tlizrdl levéve simara
keverjiik két, tejben aztatott, kinyomkodott és dsszemorzsolt zsemlével, egy kisdoboznyi sertésmajkrémmel és egy
nyers tojassal. Egy csokor finomra vagott petrezselyemzdlddel, meg egy mokkaskanalnyi majorannaval izesitjiik. és
ha kell. még sézzuk. Nyolcfelé osztva, minden husszeletre ranyomkodunk egy-egy halommal. és tetejét 5 deka
reszelt sajttal meghintve, a siitében kb. fél oraig siitjiikk. (J6 elére elkészithetd, csak a siitést hagyjuk talalas eléttre.)

Unnepi gyiimélcssaldta

Levétdl lesziiriink és kis kockakra vagunk egy félkiloés konzervananaszt. meg egy félkilos dszibarack bef6ttet,
lecsepegtetiink, kimagozunk egy félkilos befott cseresznyét vagy meggyet. és a tobbihez keverjiik. Meghintjiik izlés
szerint 5-10 deka porcukorral, megontozziik egy féldeci rummal, és 10 deka mazsolaval. 10 deka hamozott
mandulaval vagy durvéara vagott diéval gazdagitjuk. Lefedve néhany oraig allni hagyjuk hiivos helyen. idonként
megkeverjiik. Végiil a gylimdlcs felét ivegtalba teritjiik, krumplinyomodval ranyomunk 25 deka gesztenyemasszat,
beboritjuk a maradék gylimolccsel és tetejét vagy almahabbal vonjuk be, vagy raontlink egy fél zacsko citromizi
pudingporbdl késziilt pudingot. amely radermed a tetejére. (Az almahabhoz megfdziink vagy megsiitiink 3-4 almat,
meghamozva attorjiik, kevés porcukorral édesitjiik. és 2 tojas fehérjével addig verjiik, mig kdnnyt, habos, fehér nem
lesz. Ajanlatos néhany csepp citromlével is izesiteni.)

DIJNIERTES RECEPTEKBOL.

Tiszai pityékas ponty

Megtisztitunk, felszeleteliink (ha mélyhtitttbol készitjiik, hagyjuk felengedni), kb. egy kilonyi pontyot, és besdzva
egy Oraig allni hagyjuk. Kiolajozunk egy tlizallo talat, beleteritink 30 deka megtisztitott, karikdra vagott
leveszoldséget, meghintjiik 6rolt fiszerkeverékkel (babérlevél, mokkaskanalnyi kakukkfd, fehér bors), és ledntjiik 3
deci fehérbor, 2 deci husleves (leves-kockabol!) és egy kiskanal mustar keverékével. Rafektetjiik a halszeleteket,
mindegyikre egy-egy kapribogyot tesziink, és meghintjiik 10 deka finomra vagott gombaval. A talat lefedjiik. és a
siitében lassu tiznél kb. egy oraig siitjiik. Végiil a halszeleteket dvatosan forrd talra tessziik, visszamaradt levét :3
deka vajbol meg egy evokanal lisztbdl késziilt vilagos rantassal besiritjiik és a halra ontjiik.

(Szedlacsko Gyorgy. Budapest)

35. Heti receptajanlat

Karalabés toltike

Sés vizzel leforrazunk 12 szép nagy karalabélevelet. ebben hagyjuk kihiilni, és alaposan lecsepegtetjiik.
Osszegyurunk hét deka félig fott rizst 40 deka daralt sertéshiissal, egy tojassal, és soval, 6rolt borssal izesitjiik.
Tizenkétfele osztjuk, és minden adagot 1-1 karaldbélevélbe csomagolunk, mintha toltott kaposztat készitenénk.
Labasba szorosan egymas mellé fektetjiik a gongydlegeket, és sos vizzel ledntve kb. egy fél oraig fozziik, majd
alaposan lecsepegtetjiik. Kozben meghamozunk, vékony laskara vagunk egy nagy csomo karalabét, és 6t deka
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vajon, egy kevés soval meg csipetnyi reszelt szerecsendidval fiiszerezve, fedd alatt, kis langon, el6szor sajat
levében, majd a toltelékek fézovizével pdtolva jo puhdra paroljuk. Végiil két deci tejfolt simara keveriink egy
evOkanalnyi liszttel, és egy nagy csokor finomra vagott petrezselyemmel vagy kaporral izesitjiikk. Bestritjiik vele a
parolt karalabét, majd a tolteléket beletéve, néhany percig forraljuk. Lehet hozza parolt rizst is kinalni.

Nyari rakott kaposzta

Vasarolunk hozza egy egykilds szép, tomor kaposztafejet, kiilsé nagy leveleit lebontjuk, és sos vizben 6t percig
abaljuk, majd alaposan lecsepegtetjiik. A tobbi kaposztat a reszeld durva fokan lereszeljiik. Harom evdkanal olajon
aranysargara piritunk egy nagy fej aprora vagott régi, vagy egy csomd ujhagymat, hozzaadunk 1-2 gerezd tort
fokhagymat, és egy percig egyiitt siitjiik. Hozzaadjuk a reszelt kaposztat, és soval, Orolt borssal fiiszerezve,
kevergetve addig siitjiik, amig sargulni nem kezd. Meghintjiik két evdkanal liszttel, felengedjiik két deci tejjel, és
kevergetve stiri martassa fozziikk, majd langyosra hitjiik. Ekkor belekeveriink két tojassargat, végiil a tojasok
kemény habba vert fehérjét, és 20 deka aprod kockara vagott fottfiistolt hussal vagy sajttal gazdagitjuk. (Tehetiink
bele sonkat meg sajtot egyiitt is.) Kivajazunk egy mély thzallotalat, kibéleljik a maradék kaposztalevelekkel,
belesimitjuk a krémet és befedjiik a maradék kaposztalevelekkel. Tetejére egy deci tejfolt csepegtetiink, 6t deka
reszelt sajttal megszorjuk, és a forrd siitében addig siitjiik, amig a teteje szépen meg nem pirul.

Répds pecsenye

Megtisztitunk egy csomo zsenge, vékony szala sargarépat. Vasarolunk egy kild szép, hosszikas alaki sertés slusszt,
¢és hosszaban, vékony pengéjii, hegyes késsel annyi helyen farjuk at, ahany szal répank van. Mindegyik vagatba 1-1
répat tolunk. és a hus kiilsejét soval meg gydmbérporral bedorzsoljiik. Ot deka vajon koros-koriil fehéredésig siitjiik
a hust, majd nagyon kevés vizet ontiink ald. Kdriilrakjuk egy masodik csomo, karikara vagott répaval, a tetejére két
babérlevelet fektetiink. és fedd alatt, kis langon puhéra paroljuk. A pecsenyét a levében puhulas kdzben tobbszor
megforgatjuk, hogy az ize mindeniitt jol atjarja. Végiil a siiltet deszkara téve vékonyan felszeleteljiik, forro talra
fektetjiik, és levét tésztasziirdn keresztiil raontjiik. A szét nem fott répat fakanallal 6sszenyomkodjuk, hogy stiritse a
martast. Nemcsak melegen, de hidegen is kitiind, természetesen ekkor a leve nélkiil rakjuk talra.

Kreol csirkemell vagy comb

Félbevagunk négy csirkemellet, vagy nyolc kicsi combot, megsézzuk, és lisztben megforgatva, négy evokanal
olajban hirtelen atsiitjiik, majd kiszedjiik, félretessziikk. A visszamaradt olajban megfonnyasztunk egy csomo
karikara vagott ujhagymat, hozzdadunk. két gerezd tort fokhagymat, és egyiitt halvanysargara piritjuk. Ekkor
hozzaadunk két cs6, kicsumazott, kis kockara vagott zoldpaprikat, két meghamozott, feldarabolt paradicsomot, sot
meg két agacska friss vagy egy plipos mokkaskanalnyi szaritott rozmaringot. Fedd alatt addig paroljuk, amig a
paradicsom szét nem f6tt, majd hozzaadunk 6t deka jol megmosott mazsolat. Ezzel még 1-2 percig fozziik. A
husdarabokat tiizallotalra egymas mellé fektetjiik, ledntjiik a martassal, és a talat lefedve a siitében kb. 30 percig
paroljuk. Vajas galuska vagy rizs illik hozza.

Meggyes béles

Osszegyurunk 15 deka finomlisztet 10 deka margarinnal, egy tojassargdval, csipetnyi séval, egy kiskanalnyi
porcukorral meg annyi tejfollel, hogy rugalmas tésztat kapjunk, és legalabb egy orara, de még jobb, ha egy éjszakara
a hiitészekrénybe rakjuk. Ezutan kinytjtja kibéleliink vele egy kozepes nagysagu tepsit, villaval megszurkaljuk, és a
forro siitében élénk tliznél félig megsiitjiik. Ezutan megszorjuk zsemlemorzsaval, rateritiink egy kilé kimagozott,
lecsepegtetett, harom evokanal mézzel Osszekevert meggyet (vagy vegyesen cseresznyét meg meggyet) és
meghintjiik egy evokanalnyi porcukorral. Két tojassargat habosra keveriink harom evékanal mézzel meg egy deci
tejfollel, beleszitalunk két evokanal réteslisztet, végiil hozzaadjuk a két tojas, habba vert fehérjét, és a meggyre
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simitjuk. A tepsit a siitdbe visszatoljuk, és ugy siitjik tliprobaig, akar a piskotat. A tepsiben hagyjuk kihiilni, és
kockara vagva rakjuk talra. A tetejét mar nem kell megcukrozni, mert a tészta elég
édes.

E HETI SALATANK

Nyers salatastal

Vasarolunk egy doboz mirelit majonézt vagy két tojassargabol két deci olajjal, egy kiskanal mustarral, par csepp
citromlével, csipetnyi cukorral meg séval magunk keverjiikk ki. Egy deci tejfollel higitjuk, és 1-1 csokor finomra
vagott kaporral, petrezselyemmel meg metéléhagymaval, egy fiola lesziirt kapribogyoval, masfél evokanal
citromlével és csipetnyi curryporral vagy reszelt szerecsendidval izesitjiik. (Ha piros martast akarunk, ketchup is
keriilhet bele.) Mély, kerek kis talkaba toltjik, és egy nagy, kerek tal kdzepére allitjuk. Koriilrakjuk kis rozsakra
szedett nyers karfiollal, vékony rudakra vagott nyers sargarépaval, uborkakarikakkal, nyers gombaval, szinek szerint
elrendezve. Ha italhoz kinaljuk, 1-1 falatot mindenki a krémbe mart, ugy kapja be, ha eléételnek, akkor tanyérjara
szedi a zoldséget, erre kanalnyi martast ont.

36. Heti receptajanlat

Hideg karfiolleves

Sés vizben puhara foziink egy szép, tomor, kb. 60 dekas karfiolfejet, majd a levébdl kiszedve, szétturmixoljuk.
Belekeveriink két deci tejszint, és annyi karfiol f6z6vizzel engedjiik fel, hogy egy liternyi legyen. Beledobunk egy
leveskockat, és addig f6zziik, amig el nem olvad. Kihitjiik, habverével simara keverjiik és néhany csepp citromlével
izesitve, jégbe hiitve talaljuk. Adhatjuk forron is, de akkor vajban piritott zsemlekockat hintiink talalas el6tt a
tetejére.

Toltott cukkini

Két 20-25 centi hossz cukkinit meghamozunk, majd hosszaban kettévagva, enyhén ecetes vizben kb. 6t percig
fozziik. Alaposan lecsepegtetjiik, a magjat kiszedjiik. Kozben két evokanal olajon megpiritunk egy kis fej finomra
vagott voroshagymat, hozzaadunk két gerezd tort fokhagymat meg 20 deka kis kockakra vagott fottfiistolt hust, és
egylitt 1-2 percig siitjiikk. Belekeveriink egy kis doboznyi paradicsompiirét, és egy kevés vizzel felengedve, 6rolt
borssal, késhegynyi rozmaringgal vagy egy agacska friss rozmaringgal meg csipetnyi babérlevélporral fliszerezziik.
Csak akkor s6zzuk, ha a fiistolt hustol nem elég sos. Par percig f6zziik, majd a tizrdl levéve, belekeveriink két, kis
kockakra vagott kemény tojast meg 10 deka szintén kockakra vagott edami sajtot. A cukkinik iiregébe toltjiik, és
nagyon vékonyra vagott husos fiistolt szalonnaszeletekkel koriiltekerjiik. Toltott felilkkel felfelé, tizallotalra egymas
mellé fektetjiik, és a forrd siit6ben addig siitjiik, amig a szalonna, ropogds piros nem lett.

Olasz rakott csirkecombok

Alaposan megmosunk nyolc kdzepes nagysagu csirkecombot, és ujjunkkal a bdr ala nytlunk, egy kissé fellazitjuk.
Alatta a hasat megkenjik elég vastagon spagettikrémmel, és a bort visszahajtjuk ra. Kiviilrél grillfiiszerrel
dorzsoljitk be s6 helyett a combokat. Kiolajozunk egy mély tizallo talat, és beleteritiink egy kild6 meghamozott,
karikakra vagott burgonyat. Megsozzuk, tetejére fektetjilk a combokat, és a kdzokbe meghamozott, de egészben
hagyott Gjhagymat tesziink. Ehhez a mennyiséghez kb. fél kilo6 hagyma kell. A talat befedjiik vagy aluféliaval
leboritjuk, és a széleit jol ranyomkodjuk. A forrd siitében addig siitjikk, amig a burgonya meg nem puhult. Akkor a
fedot levessziik, és megpiritjuk a pecsenyét. Salataval adjuk asztalra.
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Csaszarszelet

Egy napig sos tejben aztatunk egy kilos fehérpecsenye- vagy (csontnélkiili) hatszindarabot, hogy ellepje, majd a
tejbol kivéve, gondosan megtordlgetjiik. Siiriin megtiizdeljiik fiistolt szalonnaval meg nyers fiistolt huscsikokkal, és
0t deka vajon vagy margarinon kords-koriil atsiitjiik. Egy kevés vizet Ontlink ald, mellédobunk kb. 40 deka
meghamozott paradicsomot, és egy babérlevéllel meg egy agacska friss, illetve késhegynyi szaritott rozmaringgal
izesitjiik. Fed6 alatt, kis langon, a levében idonként megforgatva puhara paroljuk, majd a hust deszkara fektetjiik,
felszeleteljiik. Visszamaradt levébe egy kevés vizzel simara kevert csapott kiskanalnyi lisztet Ontiink, és addig
forraljuk, amig stir(i martast kapunk. Koézben soés vizben puhara féziink 20 deka spagettit, forrd vizzel leoblitjiik,
lecsepegtetjiik, és talra teritjiikk. Rafektetjiik a husszeleteket, és rasziirjiik a forré martast.

Nyari tarés palacsinta

A szokott mdédon 12 palacsintat siitiink. 25 deka tehénturét krumplinyomoén attoriink, habosra keverjiikk két
tojassargajaval, meg 10 -15 deka porcukorral. Egy csomag vanilias cukorral izesitjiik, majd hozzaadjuk a tojasok
kemény habba vert fehérjét is. Beleontiink 30 deka gyiimélesdt. (Ha barackbdl készitjiik, akkor kimagozzuk,
meghamozzuk, kockakra vagjuk.) Ezzel toltjiik jo vastagon a palacsintikat, 6sszegdngyoljik, tiizallo talba fektetjiik.
A talat lefedve, a siitdben atsiitjiik, de nem piritjuk meg a palacsintakat.Kenhetiink a tetejére egy kevés tejfolt, hogy
a palacsinta puha maradjon.

Gyors parté

Két tojasfehérjébe 25 deka porcukrot ontiink, és 30 deka megtisztitott, kis kockakra vagott gyiimolcsdt hozzdadva,
habverdvel addig keverjiik (sosem verjiik!), amig az egész konnyl, habos nem lett. Kivizezett formaba vagy
jégkocka tartoba toltjiik, és a frizsider mélyhiité részében megfagyasztjuk. Talalaskor a forma kiilsejére néhany
pillanatig meleg vizet csurgatunk, majd tanyérra boritva bel6le a parfét, kockakra vagva rakjuk mély
livegtanyérokba vagy talpas poharakba. Megszorjuk olyan gyiimdlcsdarabokkal, amilyet belekevertiink, és két deci
habba vert, egy evikanal porcukorral édesitett tejszinnel diszitjiik. (A habot el is hagyhatjuk.)

E HETI SALATANK

Sargadinnye sonkaval

Meghamozunk, vékony cikkekre vagunk egy kicsi, zamatos sargadinnyét, és mindegyik darabot nagyon vékonyra
véagott nyers sonkaszeletbe gongyoljiik. Ugy lehet legjobban szeletelni a sonkat, ha elStte 1-2 drara a hiitdszekrénybe
rakjuk, és egész vékonyra allitott kenyérvagdgéppel, vagy elektromos késsel vagjuk fel. Jégbe hiitve talaljuk. Ha
gyufadoboznyi darabokra vagjuk a dinnyét, természetesen kisebb sonkaszeletekbe gongydljiik, és fogpiszkaloval
atszarva, borkorcsolyaként is talalhatjuk ezt az Olaszorszagbol szarmazd zamatos nyari eledelt.

37, heti receptajanlatunk

Kiilénleges zéldbableves

Megtisztitunk, egycentis darabokra vagunk 60 deka zsenge zdldbabot, és annyi vizben, amennyi béven ellepi,
puhéra fozziik, egy husleveskockaval izesitjiikk. Ezutan a bab felét szlir6kanallal kiszedjiik, a maradékot még 15
percig fozziik, majd turmixgéppel pépesitjiik. Simara keverjiik egy deci tejfollel. felengedjiik annyi vizzel, hogy egy
liternyi legyen, egy nagy csokor finomra vagott petrezselyemmel meg egy masodik leveskockaval fiiszerezziik, és a
félretett babot beletéve felforraljuk. Dobhatunk bele négy deka vajat is, attdl még tartalmasabba valik ez a leves.
(Készithetjiik csirkeaprolékkal is, akkor az aprolékot eldre megfézziik, és levében puhitjuk meg a babot, a legvégén
rakjuk vissza bele az aprolékot)
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Toklecso

Harom evdkanal olajban megfonnyasztunk egy nagy csomé karikara vagott Ujhagymat, hozzaadunk 75 deka
meghamozott, kimagvalt, ujjnyi darabokra vagott tokot, €s megsdzva, megborsozva, fedd alatt, sajat levében olyan
puhéra paroljuk, mint a veld. A fed6t levéve, zsirjara siitjiik, és leontjiik négy, villaval simara kevert nyers tojassal.
Allandban kevergetve addig siitjilk, amig a tojas meg nem kocsonyéasodott, és szarazon piritott kenyérszeletekkel
koriilrakva kinaljuk.

Spendtos tekercs

Simara keveriink két deci lisztet egy fél liter hideg tejjel, beledobunk dionyi vajat, és kevergetve krémmé fozziik. Ha
kihtlt, simara keverjiik harom tojassargajaval, habba vert fehérjével, és megsozva, kizsirozott, kozepes nagysagl
tepsibe toltjiik, hogy kisujjnyi vastag tésztat kapjunk. A forr6 siitdben megsiitjiikk, de nem szaritjuk ki tulsagosan.
Kozben egy csomag felolvadt mirelit parajt simara keveriink két deci tejfollel vagy fél kildo megtisztitott parajt sos
vizben megfoziink, lesziirlink, kinyomkodunk, szétturmixolunk, és ugy keverjiik el a tejfollel), hozzaadunk 4-5 deka
vajat, sOt, bédven Orolt borsot és csipetnyi reszelt szerecsendiot. Keverhetiink bele 6t deka durvara vagott sos
foldimogyorot is. A kisiilt tésztat forrd talra boritjuk, a megforrdsitott parajkrémmel megkenjiik, gyorsan
Osszegdngyoljiik, és vagy forrd vajjal meg reszelt sajttal, vagy sajtkrémmel vonjuk be, de jo ra a paradicsommartas
is.

Gombas fasirt

Szédavizben megaztatunk két zsemlét, majd anélkiil hogy kinyomkodnank, osszegyurjuk 50 deka daralt sovany
sertéscombbal, két tojassal, 1-1 kiskanalnyi reszelt voroshagymaval, mustarral, Piros Arany krémmel, séval meg
Orolt borssal. Belereszeliink egy szal megtisztitott sargarépat is, és olajjal kikent piispdkkenyérformaba toltjiik. Jol a
formaba nyomkodjuk, majd a tetejébe ugy nyomunk bele egészben 20 deka megtisztitott gombat, hogy a szaruk
lefelé keriiljon, folottiik elsimitjuk a husvagdalékot. A forrd siitbben kb. 40 percig siitjiik. Melegen, hidegen
egyarant kitind. A felszeletelt husban a gombak majd szépen latszanak.

"Ezer t6" oldalas

Két evokanal olajban néhany percig siitiink harom gerezd fokhagymat, majd kidobjuk. Egy kilo oldalast ugy
szeleteliink fel, hogy minden darabban 1-1 csont legyen, a visszamaradt olajban addig siitjiik, amig a zsirja ki nem
olvadt, majd tlizallo talra egymas mellé fektetjiik a szeleteket. A tetejére 2-3 csomé karikara vagott ujhagymat
szorunk. Az olajat masfél deci ketchuppal, egy késhegynyi curryporral, késhegynyi pirospaprikaval, par csepp
borecettel, csipetnyi cukorral, mokkaskanalnyi mustarral simara keverjiik, ételizesitd porral so6zzuk, de tehetiink bele
csipetnyi chiliport is. Felengedjiik annyi vizzel, hogy siirii martast kapjunk, néhany percig forraljuk, majd bevonjuk
vele a husdarabokat. A talat fedvel vagy alufoliaval betakarjuk, és a siitében addig paroljuk, amig a hus meg nem
puhult. Ha a levét kozben elfoné, egy kevés forrd vizzel potoljuk. Burgonya illik hozza.

Cseresznyetorta

Harom egész tojast 13 deka cukorral meg késhegynyi szodabikarbonaval nagyon habosra, fehéredésig keveriink,
majd apranként kozékeveriink két deci tejet, végiil beleszitalunk 15 deka réteslisztet. Alaposan kizsirozott,
kilisztezett, kozepes nagysagl tortaformaba ontjiik, és megszorjuk egy fél kilo megmosott, lecsumazott, kimagozott,
jol lecsepegtetett cseresznyével, ami a tésztaba siipped. A forrd siitébe toljuk, de a tiizet 6t perc mulva mérsékeljiik,
¢és ugy siitjiik, mint a piskotat. Talalaskor a széleit késsel meglazitjuk, és a tortakarimat lehuzva réla, a tortalappal
egylitt cstisztatjuk talra. Melegen, hidegen egyarant kitind.

Készithetd meggybdl is, de akkor valamivel tobb cukor keriiljon a tésztaba.

E HETI SALATANK

52



53

75 Heti étrend

Nyari rizssalata

Valtott hideg vizben addig mosunk 15 deka rizst, amig a lednt6tt viz mar nem opalos. Ekkor a rizst harom deka
vajon 1-2 percig siitjilk, majd kétszer annyi vizzel ontjiik le, mint a rizs térfogata. Megsozzuk, és fedd alatt, kis
langon 2-3 percig f6zziik, majd anélkiil, hogy a fedot levennénk rola, a langot eloltjuk alatta, és a rizses edényt tobb
réteg konyharuhaval letakarjuk. 2-3 oraig igy allni hagyjuk, ez alatt a rizs megpuhul. Utana a fedot levessziik, és a
rizst egy kevés ecetes-cukros paclével meglocsoljuk, egy nagy csokor dsszevagdalt petrezselyemmel, 3-4, kockékra
vagott paradicsommal, harom csé kicsumazott, szintén kockakra vagott zoldpaprikaval és 20 deka laskéara vagott
fott, fiistolt hissal, meg két, kockakra vagott keménytojassal keverjiik 6ssze. Tehetiink bele még kockakra vagott
sajtot is, vagy fiistolt sonka helyett egy doboz alaposan lecsepegtetett, darabokra vagott szardiniat. Készithetjiik
kagyloval is, akkor tegyiink bele olajbogyot izesitésiil.

Legalabb fél napra jégbe hiitjiik, hogy az izek 6sszeérjenek

38. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeragu-leves méajgaluskéval, sziireti csirke burgonyapiirével, toltott Gszibarack
HETFO: Karfiolleves, burgundiai sajtlepény parajpiirével, almahab

KEDD: Husos karalabéleves, gyors édesség

SZERDA: Csurgatott tojasleves, toltott paprika sos vizben fott burgonyaval, gyiimolcssalata
CSUTORTOK: Gazdag zdldbabsalata, halfilé omlett, gérégdinnye

PENTEK: Almaleves, spanyol pecsenye, vaniliakrém vagy vanilia-fagylalt

SZOMBAT: Petrezselyemleves; rantott sajt majonézes burgonyaval, citrompogécsa

Burgundiai sajtlepény (gougére)

Felforralunk negyed liter vizet csipet séval, 8 deka vajjal vagy margarinnal. Allandé kevergetés kozben
beleszitalunk 13 deka lisztet, és tovabb keverve addig hagyjuk a tiizon, mig az edény falatol elvalik. A tlizrdl levéve
langyosra hitjiik, és egyenként eldolgozunk benne 4 egész tojast, végiil 15 deka - lehetdleg parmezan izl - reszelt
sajtot. Kizsirozunk egy siitélapot, és ujjnyi vastagon, kerek alakban, kandl segitségével rasimitjuk a tésztat. Tetejét
reszelt sajttal meghintve, a siitében aranysargara siitjiikk. Nemcsak paraj-, vagy soskapiirével kitlind, de adhatjuk egy
csésze teaval vagy egy pohar sorrel vacsorara is. Ugy szeleteljiik, akér a tortat.

Spanyol pecsenye

Egy evokanal olajon, fedd alatt iivegesre siitiink egy nagy fej karikara vagott voroshagymat. Hozzaadunk 4 nyolcrét
vagott paradicsomot, majd ha levet eresztett, beletesziink 2-3 kicsumazott, csikokra vagott zoldpaprikat. Megsozzuk,
egy-két gerezd tort fokhagymaval izesitjiik, és lefedve puhara paroljuk. Kozben a siitében megsiitiink egy kis fej
padlizsant, fa- vagy milanyag késsel meghamozzuk, és kockékra vagva a lecsoszeri raguhoz adjuk. Teflon
serpeny6ben minden zsiradék nélkiil addig siitiink megtisztitott, fél centi vastagra vagott 20 deka gombat, mig leve
elparolog (s6zni nem szabad). A gombat hozzatessziik a raguhoz. Tehetlink még bele egy par karikara vagott virslit
is, de anélkiil is finom. Kicsontozunk, vékonyra veriink, és kevés olajon ropogoésra siitlink 8 rovidkaraj szeletet,
forrotalra egymas mellé fektetjiik Oket, és tetejiikre simitjuk a ragut. (Adhatjuk kiilon fogasként is a spanyol ragut,
akkor nagyobb mennyiségben készitjiik, és piritott kenyérdarabkakkal koritjiik a talat.)

Sziireti csirke

5 deka olvasztott vajon vagy margarinon megforgatunk egy nagyobb csirkét, amelyet kiviil-beliil soval, csipet torott
borssal dorzsoltiink be. Osszetoriink 40 deka sz616t, levét kinyomkodjuk, és ezzel a 1ével meg masfél deci szaraz
fehérborral, egy deci teaval puhara paroljuk a szarnyast. (A sz6l61¢ helyett vehetiink egy deci mustot.) Mikor a
csirke puhulni kezd, levébe egy evokanal Jaffaszorpdt is keverlink, és parolas kozben forgatjuk a pecsenyét, hogy
ezeket a kiilonleges izeket magaba szivja. Végiil tizallo talra fektetjiik a csirkét, koré rakunk 40 deka leszemezett
sz616t meg 10 deka didbelet, és a levével allanddan locsolgatva, a siitdben szép pirosra siitjiik.
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A pecsenyét talra fektetjiik, koré rakjuk a diét meg a szOl6t, a visszamaradt levet egy pupos kiskanal liszttel, dionyi
vajjal bestritjiik, és kiilon csészében adjuk az asztalra.

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Halfilé omlett

F¢él kil6 tonhalat felolvasztunk, citromlével megontdzziik, majd levétdl leitatva, ujjnyi csikokra vagva, kevés olajon
megsiitjiik. 4 tojas sargajat simara keverjiik késhegynyi curry porral vagy egy szem tort bordkabogyoval, nagy
csokor finomra vagott petrezselyemzolddel, kiskandlnyi Vegetaval. Hozzaadunk még 4 evokanal tejet, 2 deci sort, 4
evOkanal lisztet, végiil a tojasok kemény habba vert fehérjét. Kizsirozott tlizallo talba fektetjiik a kisiilt haldarabokat,
és rajuk simitjuk a habos masszat. Egy deci tejfollel meglocsoljuk, és forrd siitébe tolva, 15 percig siitjiik. A
siitdajtot 10 percig nem szabad kinyitni. Sajt- vagy gombamartas illik hozza.

(Szekeres Jozsefné, Budapest)

Gyors édesség

Osszekeveriink habverével egy plpos evokanal blizadarat egy pohar (2 deci) tejjel, 10 deka cukorral, egy csomag
vanilias cukorral, 3 egész tojassal, egy deci tejfollel és 5 deka mazsolaval. Kivajazott tizallo edénybe ontjik, és
beletesziink egy megtisztitott, vékony szeletekre vagott almat vagy kortét. Forro siitdbe toljuk, de a tiizet
mérsekeljiik, €s kb. 40 percig siitjik. Ha el6tte husételt adtunk, ez a mennyiség 4 személy részére elegendd, ha csak
leves volt, akkor dupla adagot készitsiink.

(Dr. Palasti Suzanne, Villiers le Bel, Franclaorszag)

E HETI SALATANK

Gazdag zdéldbabsalata

Vesziink 3 csomag Gjhagymat, és a megtisztitott gumokat ecetes-cukros-sos paclében egy-két napig aztatjuk. Ha
gyorsabban akarjuk elkésziteni a salatat, egy fej voroshagymat vagunk karikara, és egy napig aztatjuk. Levétol
lesziiriink egy félkiloés konzerv zoldbabot, dsszekeverjiik 3 nyolcrét vagott paradicsommal, egy-két megtisztitott,
nagy kockakra vagott 6szibarackkal vagy kortével, meg a levétol lesziirt hagymaval. Rareszeliink 10 deka sajtot, és
ledntjilk a kovetkezd martassal: egy pohar kefirt par csepp citrommal, egy mokkaskanalnyi Vegetaval, csipet
majorannaval kikeveriink. Készithetjiik a salatat gytimolcs nélkiil is, akkor egy gerezd tort fokhagyma is keriiljon a
martasba.

Jégbe hiitve talaljuk.

39. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves (karajcsonttal), kelkaposztis csemege petrezselymes rizzsel, malnakrém torta
HETFO: Soskaleves, rantott karfiol tartarmartassal, tirés gyiimolcshab

KEDD: Francia halleves, meggyes rétes

SZERDA: Hideg uborkaleves, gongydlt hiis zoldbabfoézelékkel, gylimdlcssalata

CSUTORTOK: Ujburgonyaleves, gombas toltott tok, ribiszkehab

PENTEK: Gyiimélcsleves, Csaky-rostélyos vajas galuskaval, toltott mézescsok

SZOMBAT: Petrezselyemleves, t6ltott paprika sos vizben, fott burgonyaval, vanilias koszora

Francia halleves

Felolvasztunk kb. 35 deka mélyhiitott tengeri halat, majd ujjnyi széles csikokra vagva, kevés citromlével, soval
izesitve legalabb fél oraig allni hagyjuk. Megtisztitunk, karikara vagunk egy csomod zsenge leves-zoldséget, és 5
deka margarinon kissé atsiitjilk. Belevagunk vékony karikdkra 2-3 szal wjhagymat, hozzaadjuk a levétdl
lecsepegtetett haldarabokat, és par percig egyiitt siitjiik. Ezutan felengedjiik egy liter vizzel. Két babérlevéllel, 4
szem borssal, egy husleves kockaval, egy-egy darabka paradicsommal meg zo6ldpaprikaval és egy darabka

54



55

75 Heti étrend

citromhéjjal fiiszerezziik. Fedd alatt, lassu tiizon kb. 30 percig fozzik, végiil még két deci szdraz fehérborral
izesitjiik. Simara keveriink két deci tejfolt egy evokanal liszttel, néhany evokanal levessel, és tésztasziiron keresztiil
csurgatva, allanddan kevergetve a levest ezzel bestiritjiik. Végiil belecsavarjuk egy fél citrom levét, és piritott
kenyérszeletekkel adjuk asztalra. (Kellemes savanykas ize miatt foként nyaron igen kedvelt.)

Gombas téltott tok

Aprora vagunk néhany szal ujhagymat, és két evokanal olajon, fedd alatt addig siitjiik, mig meg nem pirult. Ekkor
meghintjiik egy kiskanalnyi pirospaprikaval, hozzdadunk egy darab paradicsomot meg z6ldpaprikat apréra vagva, és
kevés vizzel, lassu tlizon addig paroljuk, mig a paradicsom meg paprika szét nem fott. Ekkor zsirjara siitjiik,
hozzaadunk 50 deka megtisztitott, kis kockakra vagott gombat, és enyhén sozva, borsozva addig paroljuk, mig a
gomba a sajat levét el nem fotte. Ekkor a tlizrdl levessziik, hozzdadunk egy evokanal tejfolt 'két papos evokanal
zabpelyhet, két kemény tojast megtisztitva, kockakra vagva. Legalabb fél oraig allni hagyjuk, hogy a zab-pehely jol
megszivja magat, megduzzadjon, megpuhuljon. Végiil eldolgozunk benne egy nyers tojast. Kozben hosszaban
félbevagunk két kis zsenge tokot, magjukat éles kiskanallal kikaparjuk, és a kivajt tokoket enyhén ecetes forrd vizbe
teve, 5 percig forraljuk. Ezutan szitara téve lecsurgatjuk, majd a gombas toltelékkel megtdltve, eredeti formajukra
Osszeallitjuk, tizallo talra egymas mellé fektetjiik. Ledntjiik két deci tejfol meg egy tojassarga keverékével, és forrd
siitében alaposan megsiitjiik. Felszeletelve adjuk asztalra.

Kelkaposztas pecsenye

Teljesen lezsirozunk, kicsontozunk egykilés rovidkaraj darabot és egy evOkanal forrd zsiron megforgatjuk.
Mellédobunk egy-egy szem zoldpaprikat meg paradicsomot, két szem bordkabogyot, egy késhegynyi kakukkfiivet,
egy fej voroshagymat, és enyhén megsozva kevés vizzel puhara paroljuk. Kozben sos vizben 5 percig féziink egy
szép kilos kelt, és leveleire szedve, szitan lecsurgatjuk. Olyan hosszan, mint amekkora a hus. két sor kellevelet
leteritiink, erre fektetjiik a levétdl lecsurgatott hust, beboritjuk kellevelekkel, és tigy gongyoljiik 6ssze, hogy a hust
koroskortil tobb rétegben kel boritsa. Zsineggel atkdotjiik, és kivajazott tiizallotalra fektetjiik. Simara keveriink 2 deci
tejfolt két deci szaraz fehérborral, és ezzel oOntjilk le a kelbe burkolt pecsenyét. Siitében, idonként levével
megontdzve, kb. 40 percig siitjiik. Végiil a zsineget lebontjuk réla, a pecsenyét forrd talra tessziik. Levét rovid lére
forraljuk, és ezzel ontjiik le a hust. Kinaljunk hozza parolt rizst, petrezselyemmel vagy curry porral izesitve.

Tarés gytiimélcshab

Simara keveriink fejenként egy doboz (10 dekés) vanilia izli tirokrémet 7-8 deka, tisztitas utan mért, aprora vagott
gylimdlcesel, negyed citrom levével meg egy mokkaskanalnyi mézzel, és jégbehiitve, talpas poharakban vagy
tanyérokban talaljuk. Tetejét ép gylimdlcsdarabokkal diszitjikk. (A legegyszeriibb turmix-gépben Osszekeverni a
hozzavalokat!). Késziilhet malnabol, ribiszkébdl, késobb sarga- illetve dszibarackbol.

Malnatorta (siité nélkiil)

Vasarlunk egy otlapos szaraz piskota tortalapot. Felforralunk két és fél deci tejet, majd lassan - allandd kevergetés
kozben - beleszorunk harom evokanal buzadarat. Tovabb kevergetve addig f6zziik, mig a dara meg nem duzzadt,
iivegessé nem valt, majd kih{itjiik. Habosra keveriink 15 deka vajat vagy margarint 8-10 deka porcukorral, egy
csomag vanilias cukorral meg 3 evOkanal rummal, és belekeveriink 30 deka malnat, majd az egészet Gsszekeverjiik a
daraval. Ezzel a krémmel t6ltjiik és vonjuk be a tortalapokat. Tetejét siiton kirakjuk malnaszemekkel.

40. Heti étrend

VASARNAP: Hamis orjaleves (karajcsontbél) maceszgomboccal, erdélyi gombas szelet burgonyafénkkal, gazdag
lepény

HETFO: Karfiolleves, mustaros sertésnyelv spagettival, almahab
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KEDD: Sonkagomboc-leves, lekvaros derelye (mirelit)

SZERDA: Zellerkrémleves (levesporbol), szerb rizses hiis ecetes paprikaval, befott

CSUTORTOK: Séskakrémleves, tepsis burgonya kolbasszal, hordos kdposztasalata, olcsd csokoladékrém
PENTEK: Aszaltszilva-leves, disznétoros hurka-kolbész sargaborsopiirével, narancs

SZOMBAT: Petrezselyemleves, olasz zeller parolt rizzsel, puha mézeskalacs

Sonkagombéc-leves

Megtisztitunk és kis kockakra vagunk két-két szal sargarépat meg petrezselyem-gydkeret, hiivelyknyi darabokra egy
szal poréhagymat, és leontjiik két liter vizzel. Par szem borssal, soval, egy késhegynyi koménymaggal, egy fél
babérlevéllel, mokkaskanalnyi Piros Arany krémmel izesitjiik, és 10 percig f6zziik. Ekkor belevagunk kockakra egy
fél kil6 meghamozott burgonyat, és addig fozziik, mig meg nem puhult. Kozben egy evékanal olajon iivegesre
piritunk egy fél fej aprora vagott voroshagymat, hozzaadunk 10 deka daralt vagy nagyon finomra dsszevagott fott-
fustolt hust, egy-két percig egyiitt siitjiik, majd Osszegyurjuk egy tejben aztatott, kinyomkodott és 0sszemorzsolt
zsomlével, egy nyers tojassal, egy csokor finomra vagott petrezselyemzdlddel, soval, torétt borssal meg csipetnyi
reszelt szerecsendioval. A kész levest attdrjik (turmix gépben a leggyorsabb), és ujra felforraljuk. A
sonkamasszabol vizes kézzel didnyi gombocokat formazva, a levesben addig fézziik, mig a tetejére fel nem jottek.
(S6 helyett egy htisleveskockaval is izesithetjiik a levest, atto]l még zamatosabb lesz.)

Mustaros sertésnyelv

Gyakran kaphato az iizletekben aranylag kicsi, minden porcos részt6l megtisztitott, fét-fiistolt sertésnyelv, amely tal
szaraz, nem elég zamatos. Nagyon finom, gyors ételt készithetiink belble, ha egy evékanal olajon székére piritunk
egy evokanal reszelt voroshagymat, felengedjiik két deci tejfollel, és egy kevés soval, két babérlevéllel, egy
evOkanal mustarral, egy darabka citromhéjjal, meg egy csipetnyi torott borssal izesitjiik. Ha van, beledobhatunk két
szem borokabogyot is, és belefektetjiik a hosszaban kettévagott, fott-fiistolt sertésnyelveket. (Személyenként egy-
egy kisebb nyelv elegendé hozza.) Par percig forraljuk a hust ebben az izes martdsban, majd s6s vizben fott
spagettival talaljuk.

Erdélyi gombds szelet

Ot deka vajon, vagy margarinon, egyenként Kisiitiink nyolc kicsontozott, kivert és beborsozott rovidkaraj szeletet,
majd tiizallo talon félig egymasra fektetjiik, akar a tetOcserepeket. A visszamaradt vajat - ha kell - egy kevés olajjal
szaporitjuk, iivegesre parolunk rajta egy evokanalnyi reszelt hagymat (aki nem szereti a hagymat, ezt akar el is
hagyhatja), és egy-két percig siitiink benne 20 deka felszeletelt gombat. Meghintjiik egy késhegynyi piros paprikéaval
meg kakukkfiivel, felengedjiik harom deci tejfollel, és egyszer felforralva, a htsra simitjuk. A forro siitében kb. fél
oraig sitjiik. (Ha levét talsagosan elféné, egy kevés tejjel locsoljuk meg, vagy lefedve siissiikk tovabb.) Elére
elkészithetd, ebéd eldtt csak atsiitjiik.

Gazdag lepény

Osszegyurunk 25 deka finomlisztet 25 deka attort tehéntaroval, 25 deka margarinnal, meg egy csipet soval, és egy
éjjelen at hiivos helyen pihentetjiik. Két deci forrd tejet simara keveriink 6t deka cukorral, 20 deka daralt makkal,
egy citrom reszelt héjaval, egy plpozott evékanal baracklekvarral, és beleadunk 10 deka mazsolat. Egy masik
edényben felforralunk két deci tejet 6t deka cukorral, meg egy csomag vanilias cukorral, 15 deka daralt diot, két
evOkanal finom zsemlemorzsat, és szintén egy evOkanal barackizt adunk hozza. Egy harmadik edényben kissé
atparolunk 60 deka megtisztitott, vékonyan felszelt almat, egy citrom levével, egy darabka citromhéjjal, meg annyi
cukorral, hogy kellemesen savanykas maradjon. Siités el6tt a tésztat négy cipoba osztjuk, és az els6t kinyujtva,
kibéleliink vele egy kozepes nagysagu tepsit. Rakenjilk a maktdlteléket, erre boritjuk a masodik, lappa nyujtott
tésztat. Meghintjiik zsemlemorzsaval, rakenjiik az almatolteléket, és a harmadik tésztalappal befedve, rateritjik a
diotolteleket. Végiil a negyedik lappal boritjuk be a tésztat, tetejét villaval megszurkaljuk, és a siitoben addig siitjiik,

56



57

75 Heti étrend

mig a teteje szép rozsaszini nem lesz. A tepsiben, még azon melegen megszorjuk porcukorral, és ha kihtlt, ujjnyi
hosszu, masfél centi széles szeletekre vagjuk. Finomabb, mint egy torta.

E HETI SALATANK

Haromszinii salata

Simara keverjiik két citrom levét négy evOkanalnyi olajjal, és egy késhegynyi levesizesitd porral, séval, meg egy
csipetnyi torott borssal fliszerezziik. Gyufaszalnyi darabokra vagunk egy fej zellert, és egy percre lobogod forro,
ecetes vizbe martjuk (tésztasziirdben), majd levétdl lecsurgatjuk. Hozzdadunk 30 deka durvara reszelt sargarépat
nyersen, €s azonnal dsszekeverjiik a martassal, nehogy megbarnuljon. Végiil keriil bele 20 deka megtisztitott gomba
is darabokra vagva, citrommal még szeletelés kozben meglocsolva, hogy hofehér maradjon. A talon izlésesen
elrendezziik, lehiitve talaljuk.

41. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves daragaluskéaval. toltott csirke petrezselymes burgonyaval, barackos lepény
HETFO: Hamis gulyasleves, rantott tok tartarmartassal. olcso csokoladékrém

KEDD: Bosnyék-csupor. kapros tiros lepény

SZERDA: Busleves (leveskockabol) snidling-lepénnyel, paldc rostélyos, gylimdlcs

CSUTOR'TOK: Hideg paradicsomleves, sajtos siilt hal petrezselymes rizzsel, napolyi

PENTEK: Gombakrémleves (levesporbél), zoldséges bitok, barackhab

SZOMBAT: Karfiolleves. firenzei tojas, kaposztas gomboc

Zoldséges bitok (lengyel recept)

Megtisztitunk €s sos vizben, kuktaban vagy parolo betéten megfoziink egy fél kilo apré szemii burgonyat.

Kozben kifejtiink és egy masik edényben, sos vizben megfoziink egy kil6 nyari fejteni valoé babot. Felolvasztunk 5
deka vajat, hozzadntjiik a burgonyaszemeket meg a levétdl leszlrt babot, és gazdagon meghintjiik finomra vagott
petrezselyemzolddel. Forr6 talba ontjiik, és melegen tartjuk. Egy fél kilo daralt sertéshist sszegyarunk egy kis fej
Osszevagott voroshagymaval, egy csokor vagdalt petrezselyemzolddel, késhegynyi soval, csipetnyi reszelt
szerecsendioval, soval, torétt borssal meg egy nyers tojassal, és kis hiisgombocokat formazva beldle, kevés olajon
ropogosra siitjiik. Az Osszekevert forro zoldségre fektetjiik, és tetejére fiiszeres paradicsommartast ontiink. (A
paradicsommartashoz két evbkanal olajon megpiritunk egy kis fej reszelt, vagy Osszevagdalt voroshagymat,
hozzaadunk két gerezd tort fokhagymat. hat darab nyolcrét vagott friss paradicsomot. és soval, torott borssal,
késhegynyi kakukkfiivel meg két babérlevéllel fiiszerezve addig fézziik, mig a paradicsom héja Gssze nem
kunkorodott.)

Bosnyak csupor

Nagyobb kockéakra vagunk egy fél kilé marhalabszarat, és két liter vizben, egy gerezd fokhagyma. 5 szem bors. két
babérlevél tarsasagaban feltessziik foni. Meghintjikk egy késhegynyi pirospaprikaval, és lefedve félpuhara fézziik.
Ekkor adunk hozza egy kis fej (kb. 40 deka) cikkekre vagott fehérkaposztat, 50 deka megtisztitott. kockakra vagott
burgonyat, két-két darab paradicsomot, meg z6ldpaprikat és megsozzuk. Jol zarodo fedovel letakarjuk, s6t egy kevés
vizzel elkevert liszttel ra is tapasztjuk a feddt. Nagyon kis langon teljesen puhara f6zziik. Ez az étel eredetileg
kemencében késziilt. de nyilt lingon vagy a siitében is elkészithetd.

Paléc rostélyos

Két evokanal olajon megpiritunk két kis fej apro kockakra vagott vordoshagymat, atsiitiink rajta nyolc szelet
kicsontozott és vékonyra kivert rostélyost (kb. egy kilot), meghintjiik egy csapott kiskanalnyi piros-. paprikaval, és
kevés vizzel felengedjiik. Egy gerezd fokhagymaval, két-két darab friss paradicsommal meg z6ldpaprikaval, csipet
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torott borssal izesitve addig paroljuk fedd alatt, mig puhulni kezd. Elf6tt levét vizzel potoljuk. Ekkor hozzaadunk
egy kild6 megtisztitott, 2-3 centis darabokra vagott zoldbabot, megsdzzuk, és lefedve, lassu tlizon az egészet
megpuhitjuk. Rovid 1ével talaljuk.

Kaposztas pogdcsa

Aprora Osszevagunk és besozunk egy kil fehér kaposztat, majd levétdl kicsavarva, egy evokanal olajon, két
kockacukorral megpiritjuk, mintha kaposztds kockat készitenénk. Alaposan megborsozzuk, ¢és kihiitjiik.
Osszegyurunk egy fel kilo lisztet két egész tojassal. 20 deka margarinnal, két deka, kevés tejben megfuttatott
élesztdvel meg a piritott kaposztaval, és a hiitdszekrényben egy napig pihentetjiik.K6zben idénként hajtogatjuk.
Végiil lisztezett deszkan masfél ujjnyi vastagra nyujtjuk, kis pogéacsakat szarunk ki beldle. Tetejiiket tojas-sargaval
kenve, a forro siitbben megsiitjiik.

Sargabarackos lepény

Osszegyurunk 20 deka, 4,60-as lisztet (finomliszt) 10 deka margarinnal, egy nyers tojassal, egy kiskanal
porcukorral, egy csipet soval, késhegynyi szodabikarbonaval, egy fél citrom reszelt héjaval meg annyi tejjel. hogy
rugalmas tésztat kapjunk. Legalabb fél oraig pihentetjiik, majd kinyujtva kibéleliink vele egy kozepes nagysagh
tepsit. Villaval megszurkaljuk, és a siitdben félig megsiitjiik. A siitdbdl kivéve, meghintjiik zsemlemorzsaval,
kirakjuk meghamozott, kimagvalt és félbevagott sargabarackkal, és rasimitunk egy négy tojasbol kevert
piskétamasszat. A siitObe visszatéve, az egészet sz&p rozsaszinlire siitjiik. (A barack bére kdnnyen lejon, ha egy
percre forrd vizbe martjuk). A megsiilt tésztat hidegen kdzepes nagysagu kockakra vagjuk, porcukorhal meghintve
rakjuk talra.

E HETI SALATANK

Majonézes uborka

Kozepes nagysagi kovaszos uborkakat hosszaban kettévagunk (esetleg meg is hamozzuk), magjukat éles
mokkaskanallal kikaparjuk, és az lireget megtoltjiik készen vett franciasalataval. Talra egymas mellé fektetjiik. és
ledntjiik tartarmartassal, amelyet leggyorsabban egy fél tubus kész majonézbol, két deci tejfolbol keverhetiink, kevés
mustarral, porcukorral, citromlével izesitve.

42Heti étrend

VASARNAP Csirkeragu-leves daragaluskaval, toltott csirke burgonyapiirével és fejes salataval, epertorta.

HETFO: Kéménymagos leves piritott zsemlyekockaval, firenzei tojas, gyiimdlesrizs.

KEDD: Buzséki tanyéros, tarofelfujt.

SZERDA: Reszelttészta-leves, toltike, karamellas pattogatott kukorica.

CSUTORTOK: Zellerkrém-leves (levesporbol), roston siilt hal fokhagymas uborkamértassal, tejfolds eper.
PENTEK: Gylimdlcsleves, toltott karalabé, napolyi.

SZOMBAT: Rizsleves, sparga hollandi maridssal és tért burgonyaval (mirelit hasabburgonyabdl), cseresznyés
lepény.

Sparga hollandi martassal

Sés vizzel, amelybe 2-3 kockacukrot is dobhatunk, puhara féziink egy kilé megtisztitott, egészben hagyott spargat.
Levétol lecsurgatva, forro talra tessziik. Kozben 4 tojassargat habverével simara keveriink 2 deci tejjel. hozzaadunk
7 deka vajat vagy margarint, és g6z folott siiri martassa fézziik. (Tej helyett vehetjiik hozza a sparga f6zévizét.) A
g6zr6l levéve megsodzzuk, csipet torott borssal, néhany csepp citromlével izesitjiik, és beledobunk még 3 deka vajat.
Ha a vaj elolvadt, a forr6 spargara ontjiik. (Adjunk hozza burgonyat, mert gy kiadoésabb). Nem olcs6 étel, de a
sparga igy elkészitve a legfinomabb.
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Karottas sertéscomb

Egy szép, tomor, 80 dekas, sovany sertéscomb-darabot megsozunk, 2 evOkanal forré olajon megforgatjuk.
meghintjiik csipet kakukkfiivel, bazsalikommal, megkenjiik Piros Arany krémmel, és kevés vizzel félpuhara
paroljuk. Kézben megtisztitunk 50 deka zsenge sargarépat, és a hus koré fektetve, az egészet megpuhitjuk. Végiil a
répat meghintjiik csipet reszelt szerecsendioval, és néhany perces parolas utan a hust felszeletelve talra rakjuk, koré
téve a sargarépat. A talon a répa tetejére aprd vajdarabkakat hinthetiink.

Fokhagymds uborkamartas

Egy pohar joghurtot simara keveriink 3-4 gerezd tort fokhagymaval, egy kiskanalnyi levesizesitvel (pl. Vegetaval),
és a reszeld legdurvabb fokan belereszeliink 10-15 deka hamozott uborkat. Legalabb egy oraig allni hagyjuk, hogy
az izek Osszeérjenek. Erds, csipésen fokhagymas ez a martas. Siilt hushoz, halhoz, hideg felvagotthoz kitiing.

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Toltike sz6l6levélbol

A nagysaguktol fliggden 8-12 szbldlevelet leforrazunk. szaratdl megtisztitjuk, és lecsurgatjuk. Félpuhara parolunk 3
evOkanal rizst, 6sszegyurjuk 60 deka daralt sertéshiissal, egy nyers tojassal, egy szal aprora vagott ijhagymaval, egy
gerezd tort fokhagymaval, kevés torott borssal, €s megsozzuk. Megtoltjiik ezzel a husmasszaval a sz6ldleveleket, és
ugy gongyoljiik 6ssze, mintha toltott kaposztat készitenénk. Labasba tesziink 20 deka megtisztitott, laskara vagott
soskat, beledgyazzuk a toltelékeket, és annyi vizzel, hogy éppen hogy ellepje, 30 percig fedo alatt paroljuk. Végiil a
fedot levéve, a toltelékeket forrod talra rakjuk, a visszamaradt soskat 2 evokanal olajhdl egy pupos evdkanal liszttel
késziilt vilagos rantassal besuritjiik. és alaposan magtejf6lozve a toltelékekre ontjiik.

Ivankané Lukacs Vilma, Budapest

Turéfelfujt

Habosra keveriink 20 deka attort tardt (vagy krémtirot) 8 deka cukorral, egy csomag vanilids cukorral. 4
tojassargaval, egy citrom lereszelt sarga héjaval meg kifacsart levével, és dvatosan, nehogy dsszetdrjon, hozzaadjuk
a tojasok kemény habba vert fehérjét. Alaposan kivajazott tiizallo talba ontjik, és a siitben aranysargara siitjiik.
Melegen, cukrozott tejfollel és befbttel talaljuk. Dr. Szonyi Ferencné. szeged.

E HETI SALATANK

Lengyel sargarépa-salata

Megtisztitunk és vékony karikakra vagunk 80 deka zsenge répat. 3 evokanal olajon, fed6 alatt ivegesre parolunk 2-3
szal karikara vagott ujhagymat, hozzaadunk egy gerezd tort fokhagymat, végiil a sargarépat. Kevés soval, mustarral
izesitjiik, és enyhén megecetezve, lasstl tizon puhdra paroljuk. (A répa ereszt. annyi levet, amennyi a puhulashoz
kell.) A tlizrdl levéve torott borssal, csipet cukorral izesitjik. A talat megmosott, megszaritott salatalevelekkel
béleljiik ki, és ebbe ontve a sargarépat, jégbe hiitve kinaljuk.

43. Heti étrend

VASARNAP: Spargaleves (a csirkemell csontjaval-borével), kijevi kotlett egészség salataval, eperkrém
HETFO: Cseresznyeleves, rantott sajt majonézes burgonyaval, diés csok

KEDD: Kelleves virslivel, darafelfujt nyers gytimolccsel

SZERDA: Ujhagymaleves, gorog rostélyos petrezselymes rizzsel, joghurtos citromkrém
CSUTORTOK: Ikraleves, Maty4s-ponty vajas galuskéaval, részeges cseresznye

PENTEK: Petrezselyemleves, spargas kotlett, karamellkrém vagy fagyhalt

SZOMBAT: Parajkrémleves, gombas karalabé, eperkoszort
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Eperkoszoru

Megmériink 4 tojast, és a sargajukat egyenld sulya vajjal meg cukorral habosra keverjiikk. Hozzaadunk ugyanannyi
sulyu lisztet, végiil a habba vert tojasok fehérjét. Egy kivajazott, kb 24 centi atmér6ji kerek tortaformaba megsiitjik,
¢és deszkara téve hiitjiik ki. Ha a tészta kihiilt, szélén egy kétujjnyi széles peremet hagyunk, a belsejét éles kiskanallal
kiszedjiik, kockara vagjuk. A tésztailireget eperlekvarral vastagon kikenjiik. Megtisztitunk egy fél kilo apr6 szemi
epret, megdntdzziik 2-3 evékanal rummal, meghintjilk 10 deka porcukorral, és legalabb egy o6raig allni hagyjuk,
idonként megkeverve, hogy a cukor felolvadjon. Ezutdn néhany szép eperszemet fél-retesziink, a tobbihez
hozzaadjuk a kivajt, kis kockakra vagott tésztat, és ha kell, még egy kevés rummal higitott eperlekvart adunk hozza.
Ezzel toltjiik a tészta iiregét, tetejére téve a félretett, szép eperszemeket. Edes tejszinhab halmokkal diszitjiik. (Egy
deci tejszin elég hozza, de ha ugyis két decit vettiink, a masodik decivel higithatjuk az epres tolteléket lekvar
helyett.)

Gombas karalabé

S6s vizben megféziink 8 zsenge, meghamozott karaldbét, majd szitara téve lecsurgatjuk. Eles kiskanallal kivajjuk a
belsejiiket, és a karalabékat - tiregiikkel felfelé - margarinnal kikent tiizall6 talra egymas mellé tessziik, s koriilrakjuk
a karalabéforgacsokkal. Egy kiskanalnyi margarinon iivegesre parolunk egy szal aprora vagott ujhagymat,
hozzaadunk 20 deka megtisztitott, karikara vagott gombat, és soval, torott borssal addig paroljuk, mig sajat Levét el
nem fétte. Hozzaadunk 10 deka nagyon aprd kockara vagott sonkat vagy fott hust, és Osszekeverjiik 4 nyersen
elhabart tojassal. Egy csokor finomra vagott petrezselyemzolddel izesitjiik, és a karalabék tiregébe toltjiik. 2 deka
margarinbol 2 deka liszttel és 2 deci karalabé f6z6vizzel besamelt foziink, a tiizrél levéve simara keveriink benne
egy deci tejfolt, és a lerakott karalabékra ontve, a siitoben megsiitjiik. (Meghintjiik a tetejét 2 deka reszelt sajttal is,
amely piros kéreggé siil.)

Matyas-ponty

Besozunk, egy kevés citromlével megontoziink 8 szelet pontyot (vagy filézett halszeletet), és féloraig allni hagyjuk.
Ezutan levét leitatjuk, paprikas lisztben megforgatjuk, és egy kevés olajon ropogosra siitjiik. Meleg helyre
felretessziik a halszeleteket. Visszamaradt zsiradékjaban megpiritunk két szal aprora vagott jhagymat, meghintjiik
egy kiskanalnyi pirospaprikaval, és beletesziink 25 deka meghamozott, felszeletelt gombat. Megsozzuk, és addig
paroljuk, mig sajat levét el nem fbtte. Végiil egy-két kandl tejfollel gazdagitjuk, és a pontyszeletekre ontve, vajas
galuska vagy parolt rizs kiséretében adjuk asztalra.

Kijevi kotlett

Lebéroziink, kicsontozunk 4 nagy csirkemellet, és a fél melldarabokat Ggy vagjuk be, hogy 8 szép szeletet kapjunk.
Osszedolgozunk 5 deka vajat egy csipet reszelt szerecsendidval, és mindegyik hiisszeletre tesziink belSle egy
darabkat. A hus két szélét rahajtjuk, majd Osszegdngydlve hustiivel vagy fogpiszkaldval megtiizziik. Kiviilrdl
bes6zzuk a kis tekercseket, és lisztben, felvert tojasban, zsemlyemorzsaban megforgatva, b, forr6 olajban ropogods
pirosra siitjiik.

Gorég rostélyos

Kicsontozunk, vékonyra kiveriink 80 deka rostélyost. 2 evOkanal olajon hirtelen atsiitjiik a husszeleteket,
hozzaadunk 3 szal karikara vagott ijhagymat, és néhany percig egyiitt piritjuk. Belerakunk egy husleveskockat, egy-
egy mokkéskanalnyi majorannat, kakukkfiivet, egy-egy késhegynyi koménymagot meg pirospaprikat, két gerezd tort
fokhagymat és egy dgacska rozmaringot (a piacon, virdgdrusoknal érdemes venni egy cseréppel, amely, ha gondosan
Orizziik, évekig is zolddel.) Egy kevés vizzel vagy vords borral jo puhara paroljuk, és rovid lére siitve talaljuk.

E HETI SALATANK
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Egészség salata

Simara keveriink egy nyers tojassargat egy kiskanal mustarral, egy deci tejfollel, par csepp citromlével, egy kevés
porcukorral (vagy egy szacharintablettaval) meg egy csipet soval. Belevagunk karikakra 20-30 deka gombat, néhany
szal megtisztitott zsenge sargarépat, 2-3 szal ujhagymat zoldjével egyiitt, 2-3 kdzepes nagysagu ecetes uborkat,
végiil hozzaadunk nagyon apro kockara vagva egy megtisztitott narancsot. Legalabb egy napra jégbehtitjiik, hogy a
sok nyers z6ldség "megérjen" a salatamartasban.

44. Heti étrend

VASARNAP: Hamis orjaleves (karajcsontbol), spanyol pecsenye, Stefania torta (szaraz piskota tortalapbol)
HETFO: Paradicsomleves, mexikoi sajtos rizs, gyiimolcssalata

KEDD: Libaaprolék-leves, vanilias palacsinta

SZERDA: Sajtleves, lecso kolbasszal, sz616

CSUTORTOK: Karfiolleves, fokhagymés siilt hal burgonyapiirével és paradicsomsalataval, citromkrém
PENTEK: Almaleves, toltott fasirt vajas karfiollal, rumhab

SZOMBAT: Soskakrém-leves, rakott burgonya kovaszos uborkaval, kakaoslepény

Mexikoi rakott rizs

3 deci rizst jol atmosunk, majd 4,5 deci vizzel ledntve, egy evokanal Vegetaval izesitve addig parolunk, mig a levét
el nem fétte. Kivajazunk egy mély tlizalld talat, beleteritjik a rizs egyharmad részét, beboritjuk vékony
sajtszeletekkel, erre 2 szép nagy zoldpaprikat ujjnyi csikokra vagva fektetiink. Tovabb rétegezziik a rizst. a sajtot, a
paprikat, végiil a talat rizzsel fedjiik be. Tetejére vajdarabkakat hintiink. Simara keveriink 2 deci tejfolt egy
mokkaskanalnyi chili-porral (gyogynovényboltokban kaphatd!) meg csipet soval, és a rizsre dntve, a forrd siitdben
25 percig siitjiik. A siitobol kivéve, tetejét reszelt sajttal meghintjiik (a sajt és a paprika kozé egy réteg laskara vagott
parizsit vagy fott flistolt hust is tehetiink). Kb. 20 deka sajt elegendd ehhez a mennyiséghez.

Toltott fasirt

Megdaralunk 40 deka zsiradékmentes marhafelsalt egy kis fej reszelt voroshagymaval, dsszegyurjuk egy nyers
tojassal, kevés soval, torott borssal, és négyfelé osztjuk. Megféziink keményre 4 tojast, megtisztitjuk, ¢és
mindegyiket a daralt hiis masszaba csomaguljuk. B, forré olajban megsiitjiik, és félbevagva talaljuk. Melléje kitlind
(fogyokuras) koret a s6s vizben fott, kevés olvasztott vajjal ledntott karfiol.

Spanyol pecsenye

Kicsontozunk és vékonyra kiveriink négy 20 dekas sertésbordaszeletet, és kevés olajon mindkét feliiket kisiitjiik.
Tuzallo talba fektetjiik, befedjiik karikara vagott voroshagymaval. csikokra vagott zoldpaprikaval. 60 deka nyers,
vékonyra szelt burgonyaval, 4 szal megtisztitott, karikdra vagott sargarépaval, és ledntjiik annyi megsozott,
megborsozott ivoparadicsommal, hogy ellepje. Fedo alatt a siitében kb. egy oraig siitjiik.

Kakaos lepény

Osszegytrunk 9 deka margarint 9 deka cukorral, egy csomag vanilids cukorral, fél csomag siitéporral, egy egész
tojassal és 12 deka 4.60-as (finom) liszttel. Egy oraig pihentetjiik. (Ne ijedjiink meg, ha nagyon ragad, lisztezett
kézzel dvatosan banjunk a tésztaval.) Vékonyra nyujtva kibéleliink pele egy kozepes, kb. 30 cm X 20 cm-es tepsit,
¢és vilagossargara siitjiikk. Fehéredésig keveriink 4 tojassargat 15 deka kristalycukorral, hozzdadunk 2 pupos evokanal
kakaot, végiil felvaltva 10 deka daralt diot és a tojasok kemény habba vert fehérjét. A vildgosra siitott tésztara
simitjuk, és a siitébe visszatolva, 3-4 percig ¢élénk, majd takarék felsé langon szirdprobaig siitjiik. A tepsiben
hagyjuk kihtilni, és kockara vagva rakjuk a talra.
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Karfiol télire

Szép tomor karfiolfejeket vasarolunk, megtisztitjuk, és rézsaira szedve, lobogd sos, kissé ecetes vizbe dobjuk. 10
percig forraljuk, majd levétol lecsurgatva, iivegekbe toltjiik. Friss sos vizzel ontjiik le, tetejére csipet szalicilt
tesziink, lekotjiik és vizes ruhaval leboritva 30 percig g6zoljiik. Télen levesnek, salatanak, koretnek kitiing.

E heti salatank:

A képolu, bolgar salata

Amelyhez 2 szép padlizsant a siitében 20 percig . siitiink. Miianyag késsel meghamozzuk. Belsejét kikaparva, péppé
zuzzuk, Osszekeverjiik 4 szem nyolc részre vagott paradicsommal, 2 kis kockakra vagott voroshagymaval, 3 husos,
vékony laskara vagott zoldpaprikaval, és racsavarjuk egy citrom levét. Megsozzuk, megborsozzuk, néhany oraig
érleljiik, és talalas eldtt kevés olajjal keverjiik Ossze. A talon tetejét befedjiik karikdra vagott paradicsommal,
amelyet megsozunk megborsozzuk, és gazdagon meghintiink 6sszevagdalt fokhagymaval.

(Bulgariaban egyes helyeken kevés joghurtot is kevernek a kdpoluba.)

45. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves (karajcsonttal), szilvas rantott szelet burgonyapiirével, karamellas ostyatorta

HETFO: Zoldbableves, burgonyas palacsinta fejessalataval, 1angold észibarack

KEDD: Gulyasleves, meleg darafelfijt malnaszorppel

SZERDA: Zsldborsoleves csipetkével. csiilok pékné modra paradicsomsalataval. sz616

CSUTORTOK: Ikraleves. lengyel ponty vajas galuskaval. mézes csok

PENTEK: Zéldségleves (ebben fézziik meg a csirkeaprolékot), rizses csirkeaprolék uborkasalatdval gytimolessalata
SZOMBAT: Kdménymagos leves piritott zsemlyekockaval. angol t5ltott paprika sos vizben fott burgonyaval,
bogretészta

Angol téltétt paprika

Hosszaban félbevagunk és kicsumazunk 4 nagy husos zoldpaprikat. 20 deka sertéscombot 20 deka fott fiistolt
sertéshussal atdaralunk, osszekeverjiik 8 deka félig fott rizzsel. 2 kis kockéakra vagott paradicsommal, 2 aprora
vagott ecetes uborkaval, egy nyers tojassal, soval, torott borssal, késhegynyi kakukkfiivel meg bazsalikommal
izesitjiikk. Kozékeverhetiink egy csokor Osszevagdalt petrezselyemzdldet meg 5 deka reszelt sajtot is, attol még
izesebbé valik. Ezzel a huspéppel puposan megtdltjik a fél zoldpaprikat, kiolajozott tlizallo talra egymas mellé
iiltetjiik, és 2 deci tejfollel ledntve, a talat lefedve, a siitbben kb. masfél oraig siitjiik. Talalds el6tt meghinthetjiik
még 5 deka reszelt sajttal, ami szépen raolvad a tetejére.

Lengyel ponty

A fejétol, a farkatol, gerincétdl megszabaditott halat haromujjnyi széles darabokra vagjuk, és racsavarva egy citrom
levét. egy oraig allni hagyjuk. 4 deka vajat vagy margarint tizall6 talban felolvasztunk, aljara teritiink egy csomag
megtisztitott, karikara vagott leveszoldséget, és egy evokanal hagymakrémmel vagy egy kis fej reszelt hagymaval
aranyszintire piritjuk. Kivessziik a zoldség felét, a tdlban maradt zoldségre fektetjiik a haldarabokat, befedjiik a
kiszedett zoldséggel, és egy babérlevéllel, néhany szem borokabogydval, 5 szem borssal, egy szem szegfliszeggel
izesitjiik. (Csak akkor s6zzuk, ha friss hagymabol készitettiik. mert a hagymakrém so6s.) Az egészet ledntjitk annyi
sorrel, hogy félig ellepje, és a talat lefedve, 30 percig paroljuk. (Az eredeti recept szerint 2 evékanal mazsolat is kell
keverni a zoldség kozé, killonlegesen jo izt ad a halnak, martasnak.) Talalas el6tt a halat kiszedjiik, visszamaradt
levét egy szelet, kevés vizben aztatott, attort barna kenyérrel besuritjilk (vagy vékony barna rantassal), és a talra
fektetett haldarabokra ontjiik. Parolt rizs a hozz4 ill6 koret.

Szilvas rantott szelet

8 sovany, kicsontozott rovidkaraj szeletet vékonyra kiveriink, besozunk, és mindegyikre félbevagott, kimagvalt
szilvat nyomunk, vagott felével a husra. A hust a szilvaval egyiitt a szokott modon lisztben, felvert tojasban,
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zsemlemorzsdban panirozzuk, és bo forrd olajban ropogds pirosra siitjiik. (El6szor a szilvas felével lefelé rakjuk az
olajba, csak mikor mar szép szint kapott, forditjuk az iires felére, dvatosan.)

Karamellas ostyatorta

Arany-barnara piritunk 20 deka kristalycukrot, és kiolajozott tanyérra ontve hagyjuk megdermedni. Ha kihilt.
atdaraljuk, és két evokanalnyit félretesziink beldle. 20 deka margarint habosra keveriink 15 deka porcukorral, egy
csomag vanilids cukorral, és hozzdadva a megdaralt karamellt, megtoltjiik, és bevonjuk vele az ostyatortalapokat.
Tetejét meghintjiik a félretett 6rolt karamellel, és legalabb fél napig allni hagyjuk. Forrd késsel szeleteljiik.

Ecetes szilva eltevése télire

Ropogos szilvat megmosunk gy, hogy a szép hamva rajta maradjon, és szitara téve szaradni hagyjuk. Kéromnyi
kéndarabokat meggyujtunk, mindegyikre raboritunk egy-egy literes, tisztara mosott, megtordlgetett tiveget, és mikor
az tivegek megtelnek kéngdzzel, gyorsan beletoltjiikk a szilvat. Kistanyérral lefedjiik, nehogy a goz elillanjon.
Kozben szirupot foziink, egy liter vizre 25 deka cukrot és kb. egy deci enyhe ecetet szamitva, hogy kellemesen
savanykas, de ne til savanyu legyen. Szegfliszeggel izesitjiik, s azon forrén a szilvara ontjiikk. Azonnal lekdtjiik az
iivegeket, és szarazgbzben tartjuk masnapig. Télen pecsenyéhez 116, kitlind savanyusagot kapunk.

E HETI SALATANK

Kefires salata

Egy szép fejes salatat leveleire szediink, megmossuk, megszaritjuk, és csikokra vagva Osszekeverjilkk 4 darab
nyolcrét vagott paradicsommal, két meghamozott, koszaban félbevagott, félujjnyi vastagra szelt uborkaval meg egy
félkilos, lesziirt konzerv kukoricaval. 2 deci kefirbe kevés citromlevet, sot, csipet cukrot meg 2 keménytojast villaval
Osszetort sargajat keverjiik, a salatara ontjiik, és tetejét meghintjiik az aprora vagott keménytojas fehérjével meg egy
kevés reszelt zellerrel.

46. Heti étrend

VASARNAP: Zoldborsoleves aprolékkal, paprikas csirke galuskaval és fejes salatéaval, orosz krémtorta

HETFO: Hamisgulyésleves, rakott (ijhagyma, almahab

KEDD: Libaaprolékleven maceszgomboccal, talkedli

SZERDA: Petrezselyemleves, paradicsomos csiilok foétt szarvacska-tésztaval, vaniliapuding (pudingporbol)
CSUTORTOK: Séskaleves, rantott haltej majonézes burgonyaval, lekvéros kifli

PENTEK: Almaleves, spanyol felsal petrezselymes rizzsel, karamellas pattogatott kukorica

SZOMBAT: Koménymagos leves piritott zsemlekockaval, sonkas rakott tészta ecetes uborkaval vagy paprikaval,
befott

Sonkas rakott tészta

Sés vizben 30 percig 2 csomag tortellinit vagy az eléirasnak megfelel6 ideig egy csomag makarodnit, illetve spagettit,
és levétdl lesziirve, hideg vizzel ledblitjiik. Kozben nagyon finomra osszevagunk 20 deka nyers sonkat,
Osszekeverjiik 2 deci tejfollel meg 2-3 evokanal ketchuppel. Kozékeveriink - ha van -15 deka karikara vagott, parolt
gombat vagy egy doboznyi konzerv gombat leve nélkiil. Kikeniink egy nagy tizall6 talat vagy zomancozott tepsit 3
deka margarinnal, beleteritjiik a tészta felét, rasimitjuk a sonkakrémet, és meghintjiik 5 deka reszelt sajttal. Befedjiik
a maradék tésztaval, és ledntjiikk 2 deci tejfol meg 10 deka reszelt sajt 'keverékével. A siitében alaposan atsiitjiik.
Ecetes savanyusag illik hozza.

Paradicsomos sertéscsiilok

2 szép, mellsd csiilkdt megtisztitunk, besdzunk, és a kukta fazékban, masfél deci vizet aladontve, a be-téten, a
jelzéstol szamitva 40 percig paroljuk. (Kukta hijan s6s vizben f6zziik meg jo puhara). Kozben elkészitjiik a martast:
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egy evOkanal olajon megpiritunk egy kis fej reszelt vagy nagyon finomra vagott voroshagymat, felengedjiik egy
'kdzepes nagysagl (160 g-os) konzerv paradicsommal meg kétszer annyi vizzel, mint a paradicsom, és késhegynyi
torott borssal, csipet soval, egy agacska rozmaringgal, egy babérlevéllel meg egy gerezd tort fokhagymaval izesitve,
5 percig forraljuk. A csiilkoket 1& nélkiil tlizallotalra fektetjiik, ledntjiik a paradicsommartassal, atsiitjiik.

Rantott haltej

A piacon halarusnal vasarolunk fél kil haltejet, és lobogo forrd sos vizbe dobva, 5 percig f6zziik.

Levétol lecsurgatva lisztben, tojasban, zsemlemorzsdban megforgatjuk, és bd, forrd olajban ropogods pirosra kisiitjiik.
Majonézes burgonyaval vagy ecetes tormaval és burgonyaval kinaljuk. ize nagyon hasonlit a rantott velééhez.
Neubauer Andrasné, Pécs.

(Megjegyzés: En soha nem szoktam elStte megfézni! Szaszika)

Spanyol felsal

80 deka felsalt felszeleteliink, vékonyra kiveriink, besézunk. Aprora vagunk 15 deka fiistolt szalonndt, egy evokanal
zsiron {ivegesre siitjiikk, hozzaadunk egy fej aprora vagott voroshagymat, és megpiritjuk. Végiil kdzékeveriink 2
gerezd tort fokhagymat, és egyiitt par percig siitjiikk. Megforgatjuk rajta a felsalszeleteket, és annyi vizzel ontjiik le,
hogy ellepje. Egy evOkanal Vegetaval, csipds Piros Arany paprika-krémmel (vagy elmorzsolt cseresznyepaprikaval)
izesitve, lassutiizon paroljuk. Fél 6ra mulnia hozzaadunk 2-2 szal megtisztitott, karikara vagott sargarépat meg
petrezselyemgydkeret, egy kis fej megtisztitott, kockakra vagott karalabét meg egy darabka Gsszevagdalt zellert,
belevagunk aprora egy csokor petrezselyemzdldet, és ezzel paroljuk tovabb a pecsenyét. Ha a levét elf6tte, kevés
vizzel potoljuk. (Nyaron még keriil bele karikdra vagva egy paradicsom meg egy zdldpaprika is.) Mikor a hus
megpuhult, egy kis doboznyi paradicsompiirével izesitjiikk a levét, és torott borssal meghintve, még par percig
paroljuk. Burgonyafank illik hozza, de adhatjuk parolt rizzsel is.

Birkus Imréné, Budapest,

Lekvaros kifli (orosz recept)

50 deka lisztet eldolgozunk 12,5 deka margarinnal, egy deci (fél pohar) kefirrel, 2,5 deka, egy deci édes, langyos
tejben megfuttatott élesztdvel meg csipet soval, és hideg helyen néhany oraig allni hagyjuk. (Nem tévedés: tojas
nem kell bele.) Lisztezett deszkdn nagyon vékonyra nyujtjuk, fankszaggatoval vagy széles szaju poharral kerek
lapokat szarunk ki belble, és mindegyikre egy-egy kandlka stri gylimdlcsizt téve, kifliket formazunk beldle.
Tetejiiket egész tojassal kenjiik, €s a siitében aranybarnara siitjiik. Azon melegen meghintjiik porcukorral. (Ezt a
tésztat napokig lehet nyersen tarolni a hiitdszekrényben. Lekvar helyett késziilhet di6- vagy maktoltelékkel is.)

E HETI SALATANK

Tavaszi parajsalata

Alaposan megmosunk kiereziink 30 deka parajt, és Osszekeverjiik 20 deka, csikokra vagott ementali sajttal meg 4
szem, cikkekre vagott paradicsommal. Egy evOkandl ecetet simara keveriink egy csapott evékanal mustarral. egy kis
csokor finomra vagott zoldhagymaval, soval, csipet cukorral meg 5 evékanal olajjal. A parajra ontjiik, és talalas elott
10 percig hideg helyen allni hagyjuk.

47. Heti étrend

VASARNAP: Gombas raguleves, citromos csirke rizzsel, rétes

HETFO: Egresleves, zoldbabpaprikas kolbasszal, kekszrolad

KEDD: Halaszlé, bukta

SZERDA: Kaporleves, zoldborsoval toltott vagdalt hus vegyes zoldségkorettel, epersalata
CSUTORTOK: Kertészleves vajas galuskaval, tejfeles ujburgonya tejes salataval, csokoladéhab
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PENTEK: Husleves (kockabol) finommetélttel, marhaporkélt kapros tokfézelékkel, tejfolos ribiszke
SZOMBAT: Lebbencsleves, sajtos rantotta, racsoska friss malnaizzel

Sajtos rantotta

4 deka vajon iivegesre parolunk egy csokor karikara vagott ujhagymat, befedjiik vékonyan felszelt puha sajttal, és
radntiink 8 elhabart, nyers tojast. Kissé¢ megsodzzuk, €s nagyon kis langon siitjiik, villaval idonként felemelve az aljat,
nehogy odakapjon. Mikor a tojas kocsonyasodni kezd. rasimitunk 2 ev6kanal tejfolt, és azzal siitjiikk tovabb. (Ha
gazdagabban akarjuk adni, a hagyman 10-15 deka gombat is parolhatunk, miel6tt a sajtot rafektetnénk.) Az olvadt
sajt és a tejfol kiilonlegesen jo zamatot ad ennek a tojasételnek. Legelénydsebb teflon serpenydben siitni, de tlizallo
talban sem kap oda kénnyen. Salataval kinaljuk.

Tejfélés ujburgonya

2 evbkanal olajon megpiritunk 1-2 kis fej, aprora vagott voroshagymat, megforgatunk rajta egy kild, héjatol
ledorzsolt, nagy :kockara vagott ujburgonyat, meghintjiik egy késhegynyi pirospaprikaval, megsézzuk, és kevés
vizzel, id6nként megkeverve, puhara paroljuk. Hozzakeveriink 3 deci tejfolt, 3 nagy kockara vagott kemény tojast,
és az egészet gazdagon meghintjiikk finomra vagott petrezselyemzolddel. Ezzel mar csak atmelegitjiik, de nem
forraljuk fel.

Zoéldborsaéval toltott fasirt vegyeszdoldségkorettel

Megtisztitunk és kevés zsiradékon puhdra parolunk egy kild zoldborsot. 60 deka daralt sertéshiist sszedolgozunk
két tojassal, kevés reszelt voroshagymaval, sdval meg torott borssal. Ezzel a hiismasszaval kibéleliink kizsirozott kis
kerek formakat (a mélyedésekkel ellatott tepsi iiregeit) vagy egy keskeny, hosszi piispokkenyérformat Gigy, hogy az
oldalan 2-3 centis perem is legyen. A hiis mélyedésébe tegyiink a parolt borsobdl, és az egészet vonjuk be 2,5 deka
vajbol, 2,5 deka lisztbdl, 2,5 deci tejbol f6z6tt besamellel, amelybe sot, kevés reszelt szerecsendiot és 5 deka reszelt
sajtot is kevertiink. Tetejére hintsiink még 5 deka reszelt sajtot, és a siitében kb. fél 6ra hosszat siissiik. (Ha a sajt a
tetején idonek eldtte pirulni kezdene, papirral vagy aluféliaval takarjuk le. Ha hosszikas formaban egyben siitjiik,
ajanlatos az egész format alufoéliaval kibélelni, és azt beliilrdl kiolajozni, igy konnyen kiemelhetd az étel. Mig a hus
stil, soval, babérlevéllel, borssal és kakukkfiivel izesitett vizben puhara foziink sargarépat és .fejes ujhagymat (kevés
z061djét is rajtahagyva). majd levétdl leszlirve, a parolt borsoval 6sszekeverve a siilt toltott hus koré ontjiik.

Rétes készitése egyszerii médon

13 deka lisztbdl egy tojassal, csipet soval és kevés tejjel rétes keménységi tésztat gyurunk. és kidolgozva vékony
lappa nytjtjuk. 10 deka lisztet gyorsan Osszegyurunk 10 deka zsirral, és késsel a tkinyujtott tésztara kenjiik.
Osszegongydljiik, mintha beiglit készitenénk, és négy cipoba osztjuk. A cipokat kiilon-kiilon téglalap alaktra
nyujtjuk, egy sorban rateritjiik a tolteléket. és Osszegongyolve, tetejét tojas sargdjaval megkenve. megsiitjik.
Hajtogatni nem kell, mégis konnyi, leveles tésztat kapunk. Ha turdkrémmel akarjuk tolteni, ehhez a
tésztamennyiséghez 1 kilo attort tehén-tardt simara keveriink 3 tojds sargédjaval, meg 2 deci tejfollel, izlés szerint
cukorral édesitsiik. és hozzdadjuk a tojasok keményhabba vert fehérjét meg 10 deka mazsolat. De tolthetjiik
barmilyen gyiimélccsel, cseresznyével, meggyel, almaval vagy makkal, dioval is.

Goroég salata

Egy tucat megtisztitott ijhagyma fejet 2 deci olajban megforgatunk, hozzaadunk egy kil6 rozsaira szedett karfiolt 3
szal megtisztitott, karikara vagott sargarépat €s 6 Osszetort paradicsomot. Séval, egy csokor petrezselyemzolddel, 2
karika citrommal, egy babérlevéllel. késhegynyi kakukkfiivel, csipet korianderral meg egy szem szegfliszeggel
izesitjiik, és 2 pohar (4 deci) szaraz fehér borral ledntjiik, fél citrom kifacsart levével savanyitjuk. Lefedve kb. 15
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percig fozziik, nem baj, ha a karfiol kissé ropogds marad. A karfiolt, a hagymat, a citromkarikakat meg a répat
sziirOkanallal kiszedjiik, tdlra tessziik, visszamaradt levét bestritjiik, ugy oOntjiik rd. Tetejére finomra vagott
petrezselyemzoldet hintiink, és jégbe hiitve talaljuk.

48. Heti receptajanlatunk

Sajtgolyok

Alaposan kikevertink 30 deka krémsajtot 10 deka margarinnal meg 10 deka reszelt ementali sajttal, és két gerezd
finomra tort fokhagymaval, 6rolt fehér borssal, késhegynyi chiliporral meg két nagy csokor finomra vagott
petrezselyemmel izesitjiikk. Végiil kdzékeveriink 10 szem kimagozott, nagyon aprdra vagott olivabogyot is, és egy
orara a htitdszekrénybe rakjuk. Csak akkor s6zzuk, ha a kétféle sajttdl nem elég s6s. Ha a sajtkrém jol megdermedt,
vizes kézzel golyokat formazunk beldle, és talalasig a hiitdben tartjuk. Vékonyra szelt rozskenyérrel, illetve ropival
talaljuk.

Toltott sertéscsiilok

Sés vizben puhara f6ziink 20 deka alaposan megtisztitott parajt, majd lesziirjiik, és attorjiik vagy szétturmixoljuk.
Vehetiink helyette egy fél csomag mirelit spenoétot is, amelyet felolvadas utan alaposan kinyomkodunk, hogy jo
széraz legyen. Ot deka vajban iivegesre parolunk két gerezd tort fokhagymat, majd beleforgatjuk a parajpépet.
Osszedolgozzuk egy tejben aztatott, kinyomkodott, sszemorzsolt zsemlével, egy nyers tojassal, és annyi tejfollel,
hogy kozepesen kemény masszat kapjunk. Séval, 6rolt borssal izesitjiik, de bors helyett tehetiink bele egy kevés
reszelt szerecsendiot is. Vasarolunk egy szép nagy, mellsd, kicsontozott sertéscsiilkot, szétnyitjuk, és a kozepére
hosszaban halmozzuk a tdlteléket. A hust ugy hajtjuk ra, hogy a tdlteléket mindeniitt befedje, és zsineggel jol
atkotjiik, esetleg hustiivel is megtiizziik. A pecsenyét kiviilr6l soval vagy grillfiiszerrel bedorzsoljiik, és két evokanal
olajon koros-koril atsiitjiik. A kukta fazékba tessziik a betétet, aladontiink masfél deci vizet, €s a betétre fektetve a
gongyolt csiilkot, az edényt lezarjuk. A tiizre téve, a jelzéstdl szdmitva kb. 35 percig hagyjuk a tiizoén. Ezutan a
csiilkot visszatessziik abba az olajba, amelyben atsiitottiik, és a kuktabdl egy kevés Levet alaontiink. Fed6 alatt, kis
langon addig paroljuk, amig teljesen meg nem puhult, végiil a siitben szépen megpiritjuk. (Ha a kuktdban még
maradt felesleges parololé, kivalo levesek izesitésére). A zsineget eltavolitva, felszeletelve rakjuk talra, és raontjiik a
pecsenyelevet.

Burgonyas muszaka

Meghamozunk, s6s vizben nem til puhdra féziink 3/4 kilé burgonyat, majd leszlrjiik, akkora karikdkra vagjuk,
mintha rakott burgonyat készitenénk. Alaposan megmosunk, héjastul fél centi vastag karikara vagunk egy fél kild
cukkinit, és megs6zzuk. 10 percig allni hagyjuk, majd a nedvességet leitatva rola, olajban mindkét felén at siitjiik.
Két evokanal olajon megpiritunk egy fej aprora vagott voroshagymat, hozzaadunk egy gerezd tort fokhagymat, és
fél perces siités utan, belekeveriink egy fél kilo daralt sertéshiist. Hozzaadunk két meghamozott, cikkekre vagott
paradicsomot, és soval, 6rolt borssal fliszerezve, kb. 30 percig paroljuk. Kézben idénként megkeverjiik, nehogy
odakapjon. Nagyon vékonyan kiolajozunk egy mély tlizallo talat, beleteritjiik a burgonyakarikak felét, erre a htis
felét simitjuk. Rafektetjiik a siilt cukkini szeleteket, erre teritjiik a his masik felét. Végiil az egészet befedjik a
maradék burgonyaval. Két evOkanal lisztet simara keveriink négy deci tejjel, beledobunk két deka vajat, és
kevergetve martassa f6zziik. A lerakott zoldségekre ontjiik, és tetejére 6t deka sajtot reszeliink. (Keverhetjiik a
martasba is a sajtot). A forrd siit6ben addig siitjiik, amig a teteje sz€p rézsaszini nem lett, de barnara piritani nem
szabad. Jo eldre elkészithetd, csak siitni kell talalas elott.

Oszibaracklepény

El6észor begyujtjuk a siitdt, és egy labaskaban beletesziink egy fél csomag (12,5 deka) margarint, hogy megolvadjon.
Kozben alaposan kizsirozunk, kiliszteziink egy kozepes nagysagu tepsit. Egy talba iitlink négy egész tojast, és
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alaposan kikeverjiik 10 deka kristalycukorral. Tovabb keverve ontjiikk hozza az olvadt, de csak langyos margarint,
végilil egy deci tejet, amelyben egy csomag siitdport meg egy csomag vanilids cukrot oldottunk fel. Tovabb keverve
a tésztamasszat, apranként hozzaadunk még 12 evOkanalnyi réteslisztet, és a tepsibe Ontjiik. Tetejére egy fél Kilo
meghamozott, kimagvalt, kis kockakra vagott 6szibarackot szorunk, és az eddigre mar alaposan bemelegedett siitébe
toljuk. Addig siitjiik, amig a teteje szépen meg nem pirult. A tepsiben hagyjuk kihiilni, majd 3X3 centis kockakra
vagva rakjuk talra.

Toltétt sargadinnye

Alaposan megmosunk, majd ugy vagunk ketté két kicsi sargadinnyét, mint a zsemlét, és kimagozzuk. Két tojassargat
habosra keveriink két evokanal cukorral meg egy csomag vanilids cukorral, belekeveriink egy csapott evékanal
lisztet, és felengedjiik egy fél liter tejjel. G6zon, kevergetve siirli krémmé f6zziik, majd a g6zrél levéve, hozzaadjuk
a tojasok kemény habba vert fehérjét. Ha kihilt, két evékanal rummal izesitjiik. A félbevagott dinnyék husat
kiszedve, kis kockakra vagjuk, és a vaniliakrémhez adjuk. Papozva a fél dinnyékbe visszatoltjiik, és jégbe hiitve
talaljuk. Ha marad a krémbdl, mély iivegtanyérokba vagy talpas poharakba toltve adjuk asztalra.

E HETI SALATANK

llonka cukkini salataja

Alaposan megmosunk, harom milliméter vastagra felszeleteliink egy kildé cukkinit, és megsdzzuk. Anélkiil, hogy
allni hagynank, olajban mindkét felilkon megsiitjiik a cukkiniszeleteket, majd karikara vagott hagymaval rétegezve,
talba vagy b6 szaju iivegbe rakjuk. Borecettel meglocsoljuk, és 1-2 napig allni hagyjuk. Ezalatt az ecet jol izesiti a
cukkinit, amelybdl az olajat is kioldja, és csak kellemesen pikans izii, enyhén olajos salatat kapunk. Mas fliszer nem
is kell hozza, mert elvenné a .hagyma meg a cukkini zamatat.

49. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves, rantott csirke petrezselymes burgonyéval, langolé észibarack
HETFO: Almaleves, karfiol krokett tartarmartassal, karamellkrém

KEDD: Savanyu tojasleves, tejfeles lepény friss baracklekvarral

SZERDA: Hideg uborkaleves, dzsuvecs, gérogdinnye

CSUTORTOK: Hideg paradicsomleves, szalonnas tonhal vajas zoldborséval, gyiimolcssalata
PENTEK: Majonézes dinnye, olasz rakott hus petrezselymes rizzsel. fott kukorica
SZOMBAT: Majorannas burgonyaleves, parajpiiré "golyatojassal", szilvas lepény

Majonézes dinnye

Egy szép sargabélii dinnyét meghamozunk, kimagvalunk €s ujjnyi vastag cikkekre vagunk. Jol zar6dd edényben
jégbehiitjiik. Két tojassargajahoz cseppenként, habverével hozzakeveriink két deci olajat, és amikor mar
vajkeménységli, egy-egy pupos kiskanal mustarraf, porcukorral, par csepp citromlével, késhegynyi soval izesitjiik,
két deci stiri tejfollel simara keverjiik. Ezt a martast is jégbehiitjiik. Talalas el6tt a jégbehiitott dinnyeszeleteket talra
fektetjiik, megsozzuk, torott borssal meghintjiik és leontjiik a jo hideg martassal.

"Golyatojas”

Fejenként két tojast keményre féziink, kihlitiink, meghamozunk, majd hosszaban kettévagva, belsejiiket kikaparjuk.
A tojassargat villaval osszetorjiik, kevés soval, tejfollel, tojasonként egy mokkaskanal zsemlemorzsaval, meg egy
csokor Osszevagdalt petrezselyemzolddel simara keverjiik (épp hogy kenhetd legyen. annyi tejfolt tesziink bele!), és
a tojasok fehérjébe visszatoltjiik. Eredeti formajukra Osszeillesztjiik a tojasokat, elészor lisztben, majd siri
palacsintatésztaban megmartjuk, és bo, forrd olajban ropogds pirosra siitjiik. (Még jobb, ha a palacsintatésztat nem
tejjel, hanem sorrel készitjiik). Paraj-, illetve soskamartashoz kitiind.
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Karfiol krokett

Fél kilo karfiolt rozsaira szedve, sés vizben puhara féziink, majd attorjik. (Lehet villaval vagy a turmixgépben
pépesiteni.) Egy kiskanai olajon aranysargara piritunk egy kis fej vordoshagymat, a tlizrdl levéve elkeverjik a
karfiollal, egy tejben aztatott, kinyomkodott és Ossze-morzsolt zsemlével, egykét nyers tojassal, két evokanal
zsemlemorzsaval. Sézzuk, enyhén borsozzuk, és kroketteket forméazva beldle, lisztben, tojasban meg
zsemlemorzsaban megforgatjuk. B6, forr6 olajban vildgosbarndra siitjiikk. Tartar- vagy paradicsommartassal kitiind.
(a legjobb hozza az olasz, fiiszeres paradicsommartas). de adhatjuk kapor- vagy snidling-martassal is.

Olasz rakott hus

Kicsontozunk és késsel rostjaira merdlegesen megveregetiink nyolc szép rovidkaraj szeletet. Besozzuk és félig
egymadsra fektetve kivajazott vagy margarinnal kikent tiizallo talra fektetjiik. Tetejét meghintjiik csipet kakukkfiivel,
izsoppal meg rozmaringgal, és befedjiik félujjnyi vastagra vagott paradicsommal. A paradicsomot is s6zzuk, a fenti
fiiszerekkel hintjiik meg. nagyon kevés, borsonyi vajdarabkat szorunk a tetejére, €s a talat aluféliaval lefedjiik. Forro
stitében 40-45 percig siitjiik, majd a foliat levéve rola, levét elparologtatjuk. Kozvetleniil talalas el6tt kevés sajtot
reszeliink a tetejére (vagy befedjiik hajszalvékonyra vagott sajtszeletekkel), és csak annyi idore tessziik vissza a
siitdbe, hogy a sajt raolvadjon. Hidegen is izletes, de ha igy akarjuk talalni, sajt nélkiil készitsiik.

Langolé bszibarack

Négy személyre meghamozunk, félbevagunk és kimagvalunk négy szép, magvavalo dszibarackot. Felolvasztunk 6t
deka vajat, hozzaadunk 6t deka cukrot, egy fél citrom levét, és ha a cukor elolvadt, egymas mellé belerakjuk a fél
barackokat. Lasst tlizon, a gylimolesot idénként megforgatva addig paroljuk, mig a cukor sargulni nem kezd. Ekkor
a tlizrol levéve, azonnal megdntozziik fél deci rummal, meggyujtjuk, langolva tessziik az asztalra. Lehet6leg alutef
serpeny6ben készitsiik, mert a tiizalld tiveg is elpattanhat a langtdl! Gyorsan kell dolgozni vele, nehogy talalaskor a
barack lehiiljon, mert akkor nem gyullad meg. Nagyon mutatos és kit(ind zamata édesség.

E HETI SALATANK

Kapros paradicsomsalata

Karikara felszeleteliink fél kild6 paradicsomot, 3-4 meghamozott keménytojast, és félig egymasra fektetve,
valtogatva, livegtalra teszziik. Két deci kefirben simara keveriink két nagy csokor 6sszevagdalt kaprot, egy kis tubus
majonéz felét, par csepp citromlevet. egy tabletta szaharint, csipet sot és a tojasos paradicsomra Ontjiik. Alaposan
jégbehiitjik.

50. Heti recept ajanlatunk

Rakott parajtekercs

15 deka réteslisztet két tojassal, egy deci tejjel, csipetnyi soval meg annyi szddavizzel keverjiikk simara, hogy
palacsintatésztat kapjunk. Legalabb egy 6raig pihentetjiik, majd harom evékanal olajjal kikeverjiik. Ha az allas soran
megsliris6dott volna, még egy kevés szodavizzel higitjuk. Az elsé palacsinta ala kiolajozzuk a palacsintasiitot, a
tobbit olaj nélkiil siitjiik. (Sose siissiik teflonedényben, mart mas allagu lesz a kész palacsinta. Hagyunk felolvadni
egy csomag mirelit parajt (vagy ennek megfelelé mennyiségii friss parajt megfoziink lesziriink s attoriink), és két
deci tejfollel meg Orolt borssal kikeverjik, megsozzuk. Ezzel kenjik meg a palacsintdkat, és szorosan
0sszegongyoljiik. Ha teljesen kihtilt a tészta, fél centi vastag szeletekre vagjuk, amelyeket félig egymasra fektetve,
korkorosen egy tiizallo talra fektetiink. Két deci tejet két deka liszttel simara keveriink, 6t deka vajat dobunk bele, és
kevergetve sirli besamelmartassa f6zziik. Séval meg csipetnyi reszelt szerecsendioval izesitjiik, és egy deci tejfollel
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higitjuk. Belereszeliink 6t deka sajtot, és bevonjuk vele a csiga formaju palacsintaszeleteket. A forr6 siitében addig
siitjiik, amig a teteje vilagos piros nem lesz.

Gombas djburgonya (olvaséink kérésére)

Megtisztitunk, és egészben, sos vizben puhara f6zziik, majd alaposan lecsepegtetve egy kivajazott vagy kiolajozott
tlizallo talba teritjiik. Egy fél kil6 gombat megtisztitunk, és a kalapjukat a szar iranyaban kdzépen behasitjuk. A
vagatba 1-1 hajszalvékony fiistolt szalonnaszeletet tiiziink, és a gombakat szarukkal lefelé a burgonya kozé allitjuk.
Az iires burgonyarészekre is hajszalvékony szalonnaszeleteket fektetlink, €s a talat a forré siitdbe tolva addig siitjiik,
amig a gomba at nem siil, a szalonna ropog6s nem lesz. Egy nagy tal salataval kitiing, kiilonleges egytalétel.

Zoldborsos csirke

Egy kb. masfél kilos csirkét megtisztitunk, és fele akkora darabokra vagjuk, mintha paprikas csirkét készitenénk. Ot
deka vajon fehéredésig siitjiik, majd egy kevés vizet alaontve egy husleveskockaval izesitjiik. Fedo alatt, kis langon
a levében idonként megforgatva félpuhara paroljuk. Ekkor dntiink hozzé egy kilé megtisztitott z6ldborsét, €s harom
csomo, mar gombolyl fejii ijhagyma fehér részét. (A hagymakat egészben hagyjuk.) Fedd alatt tovabb paroljuk a
z6ldborsos csirkét, és ha a hus is meg a borsd is megpuhult, megkostoljuk, ha kell, kissé utanasozzuk. Végiil
kiskanalnyi cukorral izesitjiik, és kozvetleniil talalas el6tt egy nagy csokor Finomra vagott petrezselymet adunk
hozza. Aki siiriibben szereti, a végén egy kevés hideg vizzel elkevert kiskanalnyi finomliszttel vagy rizsliszttel még
be is stiritheti.

Egrespliré

Egy kilo egres két végét kisolloval lecsipjiik, az egres szemeket nagyon kevés vizzel, takaréklangon feltessziik foni.
Az egres érettségétdl fiiggben 20-25 deka cukrot adunk hozza, egy darabka citromhéjjal izesitjiik. Fedd alatt, kis
langon addig paroljuk, amig az egres szét nem f6. Akkor a citromhéjat kidobjuk bel6le, és a gyiimolcsot a levével
egyiitt turmixoljuk. Megkostoljuk, ha kell, utana cukrozzuk, és kozvetleniil talalas el6tt két deci habba vert tejszinnel
gazdagitjuk. (Tejszin nélkil, de kissé megsozva, pecsenyék koreteként is adhatjuk.)

Gyilimoélcslepény

Ot tojast megmériink. Az 6t tojas sulydnak megfelelé cukrot a tojas sargakkal meg fele annyi suly(i puha
margarinnal habosra keveriink, egy fél citrom levét meg reszelt sarga héjat hozzaadjuk, és egy csomag vanilids
cukrot, végiil a tojasok habjat belekeverjiik. Fele annyi réteslisztet vesziink, mint amennyi a cukor stlya, és a
tésztaba szitaljuk. Alaposan kizsirozott, kilisztezett kozepes nagysagu tepsibe toltjiik, és megtisztitott (esetleg
feldarabolt) gylimdlecsel gazdagon meghintjiik. A forrd siitébe toljuk, és 6t percig erds, majd takaréklanggal
tliprobaig siitjiikk. A tepsiben hagyjuk kihiilni, és 3X3 centis kockdkra vagjuk. Ha van még eper, akkor abbol, de
késébb cseresznyébdl, meggybdl, sarga- meg Oszibarackbodl is készithetjiik. A kész tésztat cukrozni nem kell,
O6nmagaban is elég édes.

E HETI SALATANK

Friss zOldbabsalata

40 deka zsenge zoldbabot megtisztitunk, kétcentis darabokra vagjuk, és egy deci szaraz fehérborban, egy
husleveskockaval, rozmaringgal meg két gerezd fokhagymaval izesitve puhara fozziik. A tizrdl levéve, de még
melegen karikakra belevagjuk egy csomo ujhagyma fehér részét, és ha kihtilt, 2-3 evokanal olajat Ontiink bele. Egy
napig jégbe hitjiik, csak utana kinaljuk.

51. Karacsony heti étrend
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VASARNAP: Csirkeragu-leves, paprikas csirke galuskaval és ecetes paprikaval, belga narancssalata
HETFO: Paradicsomleves, tepsis burgonya kolbasszal és kaposztasalataval, almahab

KEDD: Kelleves virslivel, fahéjas csiga

SZERDA: Koménymagos leves piritott zsemlekockaval. téli toltott paprika sos vizben fott burgonyaval, narancs
CSUTORTOK: Zéldbableves. rantott sajt tartdrmartassal, mézes csok

PENTEK: Hamisgulyés-leves, parizsi kosarkak vajas vegyes zoldséggel toltve (finomfézelék-konzervbél), befott
SZOMBAT (este): Borleves, mandulas hal burgonyapiirével és fejes salataval, gytimélcskenyér
VASARNAP: Pulykaaprolék leves majgomboéccal, sonkas pulykamell almapiirével. piritott burgonyaval,
nagymama didéstortaja

HETFO: Burgonyapiiré leves, vadas pulykacomb zsemlegombdccal, beigli

Borleves

Habosra keveriink 6 tojassargajat 8 evokanal cukorral. Kdzben egy liter fehér bort egy fél citrom héjaval, csipet
szegfiiszeggel meg kevés fahéjjal felforralunk, és a fél citrom levével izesitjiikk. Atsziirve, habverével allandéan
kevergetve a tojasos cukorra ontjiik, majd a tlizre visszatéve, a habverdvel addig verjiik, mig leves siiriiségiivé nem
valt.

Mandulas hal

Négy kis csukat, siillét vagy egyéb fehér htsu halat kiviil-beliil alaposan megtisztitunk, megmosunk, megszaritunk,
és csipet soval, torott borssal elkevert lisztben megforgatjuk. Forrositunk 5 deka vajat vagy margarint, a halakat
beletéve, mindkét felilkon kb: 7-7 percig siitjiik, és forrd talra tessziik. Kdzben egy masik serpenydben szarazon
megpiritunk 10 deka hamozott. lemezekre vagott mandulat. A hal visszamaradt zsiradékat kevés citromlével
izesitjik, a talra tett halra ontjiik, és az egészet meghintjiik a piritott mandulaval. Burgonyapiiré ¢s fejes salata illik
hozza.

Gyilimélcskenyér

Osszegyurunk 50 deka 4,60-as (finomliszt) lisztet 20 deka zsiradékkal, masfél deka. kevés tejen megfuttatott
élesztével, 2 tojassal, csipet soval és annyi tejfollel, hogy rugalmas tésztat kapjunk. hét cipdba osztjuk és egy-két
oraig pihentetjiilk. Aprora vagunk 20 deka cukrozott gyiimélesot. 25 deka kimagvalt aszalt szilvat. kevés cukrozott
dinnyét, és elkeverjiik 10 deka mazsolaval és 2 evOkanal kakadval. 15 deka 5,60-as ? (rétes) lisztbol egy deka tejben
kelesztett élesztovel, egy tojas sargajaval meg kevés langyos tejjel a szokasos modon kelt tésztat dagasztunk,
elkeverjiik az apréra vagott gylimdlcsiikkel, és izlés szerint porcukorral édesitjilk. A korabban elkészitett két
tésztacipot kiilon-kiilon téglalap alakara kinyujtjuk, mindegyik szélére, hosszdban egy csikban rafektetjiik a
gylimdlcsos keveréket, és a tésztat rahajtva, olyan hossziukas rudakat formazunk bel6le, akar a beigli. Siitélemezre
fektetve, tetejiiket tojassal kenve, forrd siitébe toljuk, majd a tlizet mérsékelve, kb. fél oraig siitjiik. Csak hidegen
szeleteljiik fel.

Belga narancssalata

8 szép narancs sarga héjat éles késsel vékonyan levagjuk és laskéara szeljik. 25 deka cukrot kevés vizzel
felforralunk, beleadjuk a narancshéjat, és fed6 alatt addig fozziik, mig tivegessé nem valik. (Ha a vizet elféné
kozben, potoljuk.) A narancshéjat leszirjiik, és félretessziik. Visszamaradt levébe fél liter €des vords bort ontiink, és
fedé nélkiil egyharmadara bef6ézziik. A narancsokat megtisztitjuk fehér "bundajuktol”, mély iivegtalba karikara
vagjuk, és ledntjiik a voros boros martassal. Tetejére hintjitk a fott narancshéjat. Legalabb egy napig hideg helyen
érleljik.
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Sonkas pulykamell

Egy szép pulykamell borét ovatosan lefejtjiik, de husat a csonton hagyva, a mellcsontra merélegesen, ujjnyi széles
kozokben a csontig bevagjuk. Ezekbe a résekbe egy-egy vékony szelet fott flistolt tarjat, mellé vékony
almaszeleteket fektetiink, a hust kiviilrol, a csont feldli részen is megs6zzuk, és a bort visszafektetve, az egészet
atkotjiik, nehogy siités kozben szétnyiljon. kiviilrol bevajazzuk a pulykamellet, és 5 deka vajon, kevés vizzel puhara
paroljuk. vagy az egészet alufélidba csomagoljuk, és a siitdben mastél ordig siitjiik kozepes tliznél. Végiil, ha
folidban készitettiik, a foliat szétnyitjuk, ugy piritjuk meg, - ha paroltuk, tizall6 talra fektetve, tetejét vajjal kenve
siitjik ropogds pirosra. Felszeletelve. de a hust a csontra visszarakva vissziik asztalra. Almapiiré és ropogos
burgonya illik hozza.

Vadas pulykacomb

2 evokanal olajon kissé megpiritjuk a nagydarabokra vagott combot és hatat, majd kevés vords bort vagy vizet ontve
ala. egy kis fej voroshagymaval, egy gerezd fokhagymaval, csipet kakukkfiivel, bazsalikommal, s6val, kevés Piros
Arany krémmel, egy babérlevéllel, 4 szem borokabogyoval fliszerezziik. J6 puhara poroljuk. elfétt levét vords borral
vagy vizzel potoljuk. Egy evékanal olajban megpiritunk egy evékanal cukrot, meghintjiik egy csapott evokanal
liszttel, és egy pohar vords borral felengedve addig forraljuk, mig a karamell fel nem oldodott. A puha
pulykacombot forro talra szedjiik, levét a karamellas rantassal besiiritjiik, izIés szerint mustarral izesitjiik, és siiriire
forraljuk. Talalas el6tt tejfollel gazdagitjuk. ugy ontjiik a pecsenyére.

Nagymama diéstortaja

Habosra keveriink 3 tojassargajat 10 deka puha vajjal vagy margarinnal, késhegynyi szodabikarbonaval rneg 12
deka cukorral. Hozzaadunk 10 deka 6rolt diot, végiil felvaltva 12 deka lisztet meg a tojasok kemény habba vert.
fehérjét. Kizsirozott hosszikas formaba ontjiik, és a forr6 siitdben ugy siitjiik, akar a piskotat. Deszkara boritva még
melegen megkenjiik narancsizzel, és tetejét meg az oldalat siiriin kirakjuk ép didszemekkel.

52. Heti étrend

KEDD: Savanyt malacaprolék-leves, kavékrémes palacsinta

SZERDA: Sajtleves, tojasos burgonyafészek hordds kaposzta-salataval, siitétok krém

CSUTORTOK: Ikraleves, ponty Orly modra majonézes burgonyéval, befétt

PENTEK; Karaldbéleves, lengyel rostélyos petrezselymes rizzsel. siilt alma

SZOMBAT (vacsora): Sonkaval toltott cékla, mdjas kara;j burgonyapiirével és téli vegyes salataval, bana-
csemege

VASARNAP: Korhelyleve, bérs malacpecsenye siilt burgonyéval és parolt kaposztaval, puncsos linzer

Tojasos burgonyafészek

Valtott vizben, kefével tobbszor lesikalunk 8 kdzepes nagysagu burgonyat, és a siitdben - héjastol - megsiitjiik. (Jobb
izl lesz, ha siités el6tt 5 percig sos vizben forraljuk, majd a levétdl lecsepegtetve tessziik siitdlemezre, és ugy siitjiik
meg.) A siilt burgonyak tetejérél- egy-egy lapot levagunk, belsejiiket kiskanallal kikaparjuk, csak ujjnyi vastag
réteget hagyunk a héjaban. Az iireg aljara egy kis darabka vajat tesziink. beliilr6l s6zzuk, borsozzuk a burgonyat, ¢s
mindegyikbe egy-egy kisebb, nyers tojast iitlink. A siitObe visszatolva a megtoltott burgonyakat, csak addig siitjiik,
mig a tojasfehérje meg nem alvadt, de a sargéja lagy maradjon. (Még kiad6sabb a burgonyafészek, ha nemcsak vajat
rakunk a burgonya belsejébe, de aprora vagott sonkat meg reszelt sajtot is, és Ggy litjiik ra a tojast.)

Majas karaj

2 evoOkanal olajon megforgatunk egy kilos rovidkarajt. mellédobunk egy fej voroshagymat, egy gerezd fokhagymat,
3 szem borokabogyot, és soval meg Piros Arany krémmel izesitjiik. Kevés vizzel nagyon puhéra paroljuk, maid
kicsontozva, felszeleteljiik. Didnyi vajon soval, borssal izesitve addig parolunk 10 deka apréra vagott gombat, mig
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sajat levet el nem fotte, akkor a tiizrdl levessziik, és simara keverjiik egy tejben aztatott, kinyomkodott, szétmorzsolt
zsemlével, egy kis doboznyi marhaméjpastétommal, egy nyers tojassal, kevés majorannaval. A szeleteket ezzel a
krémmel kenjiik, és a csontra visszatéve, eredeti formajara 6sszenyomjuk a karajt. Ttizallo talra fektetve, tetejére
szlirjiik a levét, €s a siitdben ropogdsra megsiitjiik, (Ha puha a toltelék, ajanlatos a karajt - hosszéban - zsineggel
atkotni, nehogy a szeletek szétessenek.) Burgonyapiirével és savanytusaggal vagy sajtkrémmel kinaljuk.

Kavékrémes palacsinta

3 tojassargajat simara keveriink 10 deka cukorral, egy csomag vanilids cukorral, egy piipos evokanal liszttel, és egy
deci tejjel meg egy csésze erés feketekavéval felengedve, g6z folott stirli kremmé f6zziik. A szokasos modon 16
darab palacsintat siitiink, megtoltjiik a krémmel és Osszegdngydljiik. Thzallo talba egymas mellé fektetjiik tetejét
grillazs-krémmel, megkenjiik. A grillazs-krémhez 10 deka cukrot megpiritunk, hozzdadunk 10 deka 6rdlt diot,
olajozott tanyérra ontjiik, és ha kihiilt, megdaraljuk. 2 tojas sargajat simara keverjiik a grillazzsal, és a tojasok habba
vert fehérjét hozzaadva, a palacsintara kenjiik. A siitébe téve a talat, a palacsintat atmelegitjiik, de nem piritjuk meg.

Puncsos linzer

Osszegyurunk 70 deka 4,60-as ? (finomliszt) lisztet 20 deka zsirral (vagy 25 deka margarinnal), egy evékanal
cukorral, egy kiskanalnyi szodabikarbonaval, egy egész tojassal meg 2 tojas sargajaval, csipet soval és annyi tejjel,
hogy rugalmas tésztat kapjunk. Hiivds helyen néhany oraig pihentetjiik, vékonyra nyujtjuk, és a nagy tepsi hatan 4
lapot siitiink bel6le. Ha kihtilt, 2 lapot 6sszetdriink, eldolgozzuk 4 evokanal rummal. 10 deka mazsolaval, 15 deka
megaztatott, kimagvalt, aprora vagdalt aszalt szilvaval, 10 deka durvara vagott dioval,

(esetleg cukrozott narancshéjjal) 2 evokanal kakaodval, végiil annyi pikans gyiimoélcsizzel, hogy kenhetd, de nem
folyékony tolteleket kapjunk. Ezzel megkenjiik vastagon az egyik tésztalapot, és raboritva. a tetejét, két deszka
kozott lenyomtatjuk. Masnap a tetejét bevonjuk citrommazzal, és mi-kor dermedni kezd, de még nem kemény,
késsel bejeloljiik a szeleteket. Masnapra a cukormdz iivegszerien megkeményszik rajta, és a jeldlés szerint
szeleteljiik a tésztat. (A citromméazhoz 30 deka porcukrot 15 percig keveriink egy fél citrom levével, egy evokanal
rummal és annyi vizzel, hogy keverhetd, de nem folyékony masszat kapjunk.)

Banan-csemege

4 banant meghamozunk, 2-2 darabba vagjuk, és kdzépen - ahol elvagtuk - beleszurunk egy-egy darabka hurka-
palcikat. G6zon megolvasztunk 10 deka f6zOcsokoladét, a hurkapalcikdknal megfogva, megmartjuk benne a fél
bananokat, majd megforgatjuk 6rolt dioban. A hiitészekrényben tartjuk talalasig. (Ha vastagabb csokoladéréteget
akarunk ravinni, tobb csokoladét olvasztunk.)

SZILVESZTER ESTERE

stssiink juhturds tepertds pogdcsat.

25 deka juhtarét Osszegytrunk 20 deka margarinnal, egy kiskanal soval meg 25 deka, 4,60-as liszttel, és
hiitészekrényben egy napig allni hagyjuk. Masnap ujjnyi vastagra nyujtjuk, és tetejét megkenjiik 15 deka daralt
tepertd meg 5 deka margarin keverékével. Néhanyszor hajtogatjuk, majd pogacsaszaggatoval kiszarjuk, tetejét
késsel racsosra bevagdaljuk. Tojéssal kenjiik. €s a siitében szép pirosra megsiitjiik. (A siités masodik félidejében a
tiizet mérsékeljiik.)

53. Heti étrend

HETFO: Karfiolleves, palacsintafelfujt, narancs

KEDD: Pandurleves, alma bundaban

SZERDA: Citromleves, solet. csokoladékrém

CSUTORTOK: Kaposztas ikraleves, rantott ponty majonézes zoldborsoval, siilt tok
PENTEK: Hamis orjaleves, almés kotlett burgonyapiirével, karamellas pattogatott kukorica
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SZOMBAT: Lebbencsleves, sajtos poréhagyma. "4X4" siitemény

Sajtos péréhagyma

Egy kilo poréhagymat megtisztitunk, fehér részét hiivelyknyi darabokra vagjuk, €s sos vizben, fedé nélkiil puhara
fozziik. Alaposan lecsurgatva. kivajazott tizallo talba tessziik, és leontjiik a martassal, amelyhez 3 deka margarint 3
deka liszttel meg 3 deci tejjel, allandoan kevergetve stirtire féziink, a tlizrél levéve kihitiink. és elkeverjiik 3 tojas
sargéjaval, a tojasok habba vert fehérjével meg 5 deka reszelt sajttal. A tal tetejére reszeliink még 5 deka sajtot, és a
siitében szép pirosra siitjiik.

Palacsintafelfujt

15 darab sos palacsintat ujjnyi széles csikokra vagunk. Felolvasztunk egy csomag gyorsfagyasztott parajt, levétdl
alaposan kinyomkodjuk, és simara keverjiik a sajtos poréhagymanal leirt martassal meg 20 deka, apré kockara
vagott, fott fistolt hussal. Alaposan kizsirozott tizallo talba ontjiik, és a talat a siitOben vizfiirdébe allitjuk. (Tepsibe
ujjnyi magasan vizet toltiink, a forr6 siitébe toljuk, és amikor a viz mar langyos, akkor allitjuk bele a talat.) A
siitében kb. 30 percig siitjiik. Talalas eldtt olvasztott vajjal 6ntozziik meg, esetleg sajtmartast kinalunk hozza.

Pandurleves

Darabokra vagunk 60 deka malackormét, és sos vizben, amelyet egy nagy fej aprora vagott voroshagymaval, 5 szem
borssal, késhegynyi kakukkfiivel, kevés reszelt citromhéjjal meg egy fél citrom levével izesitettiink, ,j6 puhara
fézziik. Ekkor a husdarabokat kivessziik, kicsontozzuk. visszamaradt levét atszlirjiik. 3 evokandl olajbol masfél
evOkanal liszttel paprikas rantast készitlink, felengedjiik a korom fézélevével, belef6ziink egy maréknyi kocka vagy
eperlevél tésztat, és citromlével kellemes savanykas izt adunk neki. Talalas el6tt beletessziik a husdarabokat, €s
tejfollel gazdagitjuk.

Almas kotlett

4 szép rovidkaraj szeletet. kicsontozzuk (a csontbdl késziil a hamis orjaleves), vékonyra kiverjiik, s6zzuk. borsozzuk
és bemustarozzuk. 5 deka vajon vagy margarinon ropogosra kisiitjilk a husszeleteket. és tiizallo talra félig egymasra
fektetjiik, miutan egyenként beboritottuk meg-tisztitott. vékony cikkekre vagott almaval. Az egészet megontdzziik a
pecsenyelével, beboritjuk reszelt sajttal, és a siitben 10-15 percig siitjiik, mig az alma puha, a sajt ropogds nem lett.
Burgonyapiiré illik hozza. (.Az almas kotlettet jo elore elkészithetjiik, csak a végso siitést hagyjuk talalas elbttre.)

4x4 siitemény

4 tojast megmériink, ugyanannyi cukrot, margarint meg lisztet vesziink hozza. A margarint elobb nagyon habosra
kiverjiik, majd egyenként beleiitjik a tojasokat, és tovabb keverjiik. Ezutan keriil bele a cukor, késhegynyi
szodabikarbona. egy narancs vagy egy citrom reszelt héja, a narancs- vagy citromlé, végil a liszt. Mig a
hozzavalokat adagoljuk, sziinet nélkiil keverjiik a tésztat, hogy konnyiivé, habossa valjék. A legvégén adunk hozza
10 deka rumban aztatott, levétdl lecsepegtetett, kevés lisztben megforgatott mazsolat (vagy kis kockara vagott
cukrozott narancs-héjat). Alaposan kizsirozott, kozepes nagysagi tepsiben vagy tortaformaban addig siitjiik, mig a
beleszurt tiire nem tapad tészta. Még melegen deszkara boritjuk és megkenjiik gylimdlcsizzel: ha mazsolaval
késziilt, rumos barackizzel, ha narancshéjjal, akkor narancsizzel Csak hidegen szeleteljiik fel.

E HETI SALATANK

Bolgdr babsalata

Egy éjszakan at aztatunk 15 deka szarazbabot. majd masnap sos vizben puhara f6zziik. Még melegen kozévagunk
karikara egy nagy fej lilahagymat, és megecetezziik. Ha kihiilt. kozékeveriink egy fél kilos konzerv zdldbabot leve
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nélkil, és csipet cukorral enyhitjiik az izét. Egy napig allni hagyjuk, majd levét lesziirve, dsszekeverjiik 2 nagy.
kockara vagott kemény tojassal meg 20 deka meghamozott, karikara vagott virslivel, és megontozziik bevés olajjal.
Ezt is érleljik néhany oraig, végiil tetejét vagott petrezselyemmel hintjiik meg, Ggy talaljuk. (Ha tetejére cikkekre
vagott kemény tojast tesziink, hideg salatanak is kinalhatjuk.)

54. Heti étrend

VASARNAP: Gombis aprolékleves, kelkdposztas csirke, téli malna-torta

HETFO: Csurgatott tojas leves, rakott burgonya ecetes paprikaval, almahab

KEDD: Sargaborsoleves virslivel, "churros"

SZERDA: Kodménymagos leves piritott zsemlekockaval, sajtos fasirt parajpiirével, befott
CSUTORTOK: Gyiimdlcsleves, gongydlt tonhal burgonyapiirével és céklasaldtaval, ndpolyi
PENTEK: Paradicsomleves, holland ragu parolt rizzsel, vaniliakrém

SZOMBAT: Reszelttészta-leves, majpuf fancs finomfézelékkel, almas lepény

Majpuffancs

Lekaparunk 15 deka majat (Iehet csirke- vagy pulykamaj is), simara keverjiik 2 tojas sargajaval, kevés torott borssal
meg egy csokor finomra vagott petrezselyemzolddel. Kozvetleniil siités el6tt hozzaadunk 3 megtisztitott, a reszeld
nagyobb fokén atreszelt .nyers burgonyat, végiil a tojasok kemény habba vert fehérjét. Megforrdsitunk boven olajat,
¢és ebbe martogatott kanallal szaggatjuk bele a majkeveréket. Ropogosra siitjiik, és fozelékkel kinaljuk. (A talon
s6zzuk!)

Holland ragu

Hosszukas darabokra vagunk 80 deka sertéscombot vagy dagadot, megsozzuk, megborsozzuk. Olyan edényt
valasztunk parolasahoz, amelynek jol zar6do teteje van. Eldszor felolvasztunk benne egy evokandl zsirt vagy 2
evOkanal olajat, belefektetiink egy sor hust, bdven meghintjiik kéménymaggal, és befedjiik egy sor karikara vagott
voroshagymaval. A rétegezést folytatjuk, mig a htsbdl tart, majd ledntjiik egy deci fehérborral meg fél deci vizzel
vagy huslevessel. Kevés lisztet annyi vizzel gylGrunk &ssze, hogy siirli masszat kapjunk, és a labosra a fed6t ratéve,
koriiltapasztjuk, hogy jol zarodjék. Nagyon lasst tiizon az egészet kb. egy oraig paroljuk majd a fed6t levéve rovid
lére siitjiik. Parolt rizs illik hozza.

Kelkdposztas csirke

Egy masfél kilos csirkét (vagy egy hasonld sulyt tyuk-, illetve pulykamellet) fiistolt szalonnéval siirtin
megtiizdeliink, és 2 evékanal olajon, kevés vizzel olyan puhara paroljuk, hogy konnyen kicsontozhassuk. (Csak
akkor so6zzuk, ha a szalonna nem tul sds.) Kozben egy masik edényben sos vizben megféziink egy kilo, leveleire
szedett kelfejet, és levétdl lecsurgatjuk. Mély tiizallo talat levelekkel kibéleliink, erre egy sor kicsontozott, kisebb
darabokra vagott siilt hus kovetkezik, majd ismét kel, his, és végiil a maradék kellevéllel befedjiik. A pecsenye levét
2 deci tejfollel simara 'keverjiik, és ledntjiik vele az ételt. Siitdben kb. egy oraig siitjiikk. (Nemcsak nagyon finom ¢és
kiados, de el6tte valo nap elkészithetd, csak a végso siitést hagyjuk talalas eldttre. Koret nem kell hozza.)

"Churros” (spanyol meleg édesség, ejtsd "kurnosz")

2,5 deci vizet egy csapott mokkaskanal soval meg egy evokanal cukorral felforralunk, a tiizrél levessziik, és azon
melegen eldolgozzuk 30 deka 5,60-as :-) (rétes) liszttel, egy nyers tojassal meg egy evOkanal olajjal. Simara
dagasztjuk, lisztezett deszkan téglalap alaktra, ujjnyi vastagra nydjtjuk, Es lisztes késsel ujjnyi széles csikokat
vagunk beldle. Forrd, b6 olajban ropogds pirosra megsiitjiik, a zsirt alaposan leitatjuk roéla, és porcukorral meghintve
talaljuk. Higitott, forr6 barackizt kinalunk hozza.
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Téli malnatorta

2 deci tejet, simara keveriink 2 evékanal liszttel, és stirire f6zziik. A tlizr6l levéve, simara keverjiik 10 deka cukorral
meg egy csomag vanilids cukorral, és ha kihtlt, 15 deka elére kikevert margarinnal. Végiil belekeveriink egy
doboznyi, levétdl lecsurgatott konzerv malnat. Ezzel a krémmel toltjiik és bevonjuk az 6tlapos szaraz piskota lapot,
és legalabb egy napig allni hiagyjuk, hogy a Lapok a krém nedvességétol megpuhuljanak.

E HETI SALATANK

Bolgdr kaposztasalata

30 deka hordoskaposztat levétél kinyomkodunk, dsszekeverjiik 2 megtisztitott, kockara vagott almaval és egy marék
sz6lovel vagy levétdl lecsurgatott szolobefottel. Az egészet meghintjiik 1-2 evokanal Vegetaval. (Bulgéridban a
Nosvagy a Subrica nevii fliszerkeverékkel izesitik), végiil dvatosan dsszekeverjiik 2 evokanal olajjal meg egy pohar
kefirrel. Néhany oraig érleljiik talalas elott.

55. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves mdjgaluskdval, marengdi csirke vajas burgonydval, csokolddébomba
HETFO: Hideg paradicsomleves, tejfolos burgonya uborkasaldtival, mdlna

KEDD: Zoldbabgulyas kolbdsszal

SZERDA: Meggyleves, szerb rizses buis paradicsomsaldtdval, tejfolos egres

CSUTORTOK: Husleves (leveskockdbol) snidlinglepénnyel, hal krokett (mirelit) tokfozelékkel, mézes csok
PENTEK: Hideg séskaleves, paprikds szelet galuskdval, csokolddépuding

SZOMBAT: Magyaros burgonyaleves, parajpiiré toltott piritéssal, meggykoch.

Hideg soskaleves

T&bb, valtott vizben alaposan atmosunk egy maréknyi soskat, és ereit eltavolitjuk. Megforrositunk (de nem barnara)
didnyi vajat vagy margarint, beletessziik a s6skat, megsdzzuk, és allanddan kevergetve 5 percig paroljuk. Egy kevés
vizet adunk hozza, és fed6 alatt, lass tizon, idonként megkeverve addig paroljuk, mig a soska teljesen szétfott.
Folengedjiik 8 dl vizzel, beletesziink egy htisleveskockat (emiatt csak nagyon kevéssé sozzuk az elején a soskat), és
5 percig fozziik. Végiil simara keveriink két csapott evokanal lisztet két deci tejjel, és szlirdn atcsurgatva, allandéan
kevergetve bestiritjiikk vele a levest. Ezzel még két-harom percig forraljuk, enyhén megborsozzuk és jégbe hiitjiik.
Csészékben, hidegen talaljuk.

Tejfélés burgonya

Két evbkanal olajon vilagosbarndra piritunk két szal aprora vagott fiatal hagymat, meghintjiik egy késhegynyi
pirospaprikaval, és (hozzaadunk egy kild6 megtisztitott burgonyat. (Ha nagyok a burgonyaszemek félbe, illetve
négyrét vagjuk.) Mégsozzuk, és nagyon kevés vizzel, fedd alatt, idonként megkeverve puhdara paroljuk.
Kozékeveriink két deci tejfolt, 5-6 nyolcrét vagott kemény tojast, végiil két csokor nagyon finomra vagott
petrezselyemzdldet. Ezzel mar nem forraljuk fel, csak atmelegitjiik. Salataval konnyl, izletes nyari ebéd vagy
vacsora.

Toltott pirités

Felszeletelt kenyeret vasarolunk, vagy vékonyra felszeleteliink zstr-, illetve zsemlekenyeret. Egy szelet kenyérre
egy hajszalvékony szelet sajtot, erre egy szelet gépsonkat, erre ismét sajtot fektetiink, majd egy masodik
kenyérszelettel befedve, Osszenyomjuk. Bd, forré olajban ropogds pirosra siitjik mindkét felén. Nem kell
Osszetlizni, mert a sajt megolvad benne, és Osszeragasztja a kenyérszeleteket, de azért az olajban dvatosan forditsuk
meg. Fézelékhez feltétnek vagy egy csésze teaval, egy pohdr sorrel, vacsoranak kitlind.
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Marengoi csirke (francia recept)

Feldarabolunk két kis csirkét, mintha paprikas csirkét akarnank késziteni, és négy evdékanal olajban atsiitjiik a
hasdarabokat. Megsézzuk, meghintjiik egy evokanal liszttel, egy evékanal paradicsompiirével izesitve, felenged;jiik
3-4 evokanal szaraz fehér borral. Beledobunk két friss paradicsomot, egy gerezd fokhagymat, meghintjiikk egy kevés
torott borssal, és idénként megkeverve - nehogy a liszt miatt odakapjon - puhdra paroljuk. Végiil beletesziink 20
deka cikkekre vagott gombat, és azzal még 4-5 percig a tlizon hagyjuk. Kozben egy kiilon edényben két evokanal
olajban szép pirosra siitiink 10 szem gyongyhagymat (vagy két csokor ujhagyma levagott gdmbolyli részét), a
zsiradéktol leszlirve talalas eldtt a marengodi csirke kozé keverjiik. A tdlon az egészet egy csokor finomra vagott
petrezselyemzolddel hintjiik meg. Burgonyaval, vagy ha kis étkii a csalad, csak szarazon piritott kenyér szeletkékkel
koriilrakva rakjuk asztalra.

Csokoladé bomba

Habosra keveriink 15 deka vajat vagy margarint 15 deka porcukorral meg harom tojassargajaval, hozzdadunk harom
evOkanal kakaot, és tovabb keverjiik. Végiil dvatosan - nehogy Osszetdrjon - kozékeverjiik a tojasok kemény habba
vert fehérjét. Mély iivegtal aljara egy réteg krémet teritlink, erre sorbafektetiink babapiskotakat, majd ismét
krémmel, piskotaval folytatjuk a rétegezést, mig a krémbdl tart. (Feliil keskenyedé bombaalakban rakjuk!) Végiil az
egészet kiviilrél bevonjuk a krémmel, és legalabb egy napra jégbe hiitjiik. Ezalatt a tojashab nedvességétdl a piskota
megpuhul. Kozvetleniil talalas el6tt az egészet bevonjuk két deci édes tejszinhabbal.

E HETI SALATANK

Kovaszos uborka készitése (olvasoink kérésére)

Gondosan megmosunk egyforma, kdzepes nagysagu uborkékat, és egy nagy livegbe szorosan egymas mellé
beleallitjuk. Kozéteszlink egy csokor kaprot, két babérlevelet, egy szal tormat, 5 szem borsot. Felforralunk so6s vizet
- egy literre két deka sot véve - és ezzel leforrazzuk az uborkat. Tetejére egy vékony szelet kenyeret fektetiink, vagy
raszorunk egy evOkanal lisztet, és az iiveget tanyérral lefedve, napos helyen érleljiik 4-5 napig. Megkodstoljuk a
tetején levot, és ha mar érett, hideg helyen tartjuk fogyasztasig. A kovéaszos uborka nagyon finom. Lehdamozzuk a
talalasra szant uborkat, jol zarodo iivegbe rakjuk, rasziiriink annyi levet, hogy ellepje, és az iliveget lezarva, a
hiitészekrényben alaposan behiitjiik.

56. Heti étrend

VASARNAP: Spargakrémleves csirkeaprolékkal, tarkonyos csirke rizzsel. emeletes epertorta
HETFO: Zoldségleves, toltott tolas indiai fejes saltaval, foldimogyorés csok (készen kaphaté)
KEDD: Kelleves virslivel, lekvaros derelye

SZERDA: Paradicsomleves, sertéscsiilok tavasziasan, tejfolos ribiszke

CSUTORTOK: Tkraleves, ponty sdskamértasban, s6s vizben fott burgonyéval, eperhab
PENTEK: Cseresznyeleves. algiri vagdalt hus karalabéfézelékkel. karamellkrém

SZOMBAT: Gombaleves, sonkas zoldborso, racsos tészta

Ponty s6skamartasban (francia recept)

Egy szép kilds, lehetéleg nem zsiros pontyot megtisztitunk. és egy csomag karikara vagott Gjjhagymaval. soval.
szemesborssal. egy babérlevéllel, csipet kakukkfiivel izesitet, vizben, 35-40 percig fozziilk. Levébdl kivessziik, fejét.
farkat levagjuk, borét lehtzzuk, és a halat tizallo talra fektetiiik. (Levét lesziirjiik, karikara belevagunk egy
leveszoldséget, és megfozve. végiil az ikrat. illetve a tejet hozzaadva, tejfolozve, levesként talaljuk) 2 evékanal
olajon, kevés soval puhdra parolurnk egy kild megtisztitott soskat, meghintjiik egy plpos evokanal liszttel, és
felengedjilk kevés tejjel. Néhany percig forraljuk, megtejfolozzik, és a melegen tartott halra Ontjiik.
Franciaorszagban kortilrakjak félbevagott keménytojasokkal, de sos vizben fott burgonyaval is korithetjiik.
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Tarkonyos csirke

Megtisztitunk egy szép, masfél kilos csirkét, aprolékjabol leves késziil, a csirkét pedig kiviilrdl citrommal dorzsoljiik
be. és megsozzuk. 5 deka vajat vagy margarint eldolgozunk csipet soval, torottborssal, egy evokanalnyi dsszevagdalt
(vagy mokkaskanalnyi szaritott) tarkonnyal. és a csirke belsejébe tessziik. Megforrositunk 5 deka vajat vagy
margarint, megforgatjuk rajta a csirkét. és kevés vizzel puhara paroljuk. Végiil feldaraboljuk és tiizallo talra rakjuk.
Levébe 2 deci tejfollel elkevert 3 tojassargat meg egy evokanal finomra vagott tarkonyt keveriink. a tlizre visszatéve,
habverd6vel kevergetve bestiritjiik, kevés citromlével izesitjiik, és a csirkére ontve, a siitében par percig atmelegitjiik,
de nem piritjuk meg. (JO elore elkészithetd, talalas eldtt csak melegiteni kell.) Parolt rizs illik hozza.

Emeletes epertorta

4 tojasbol egy nagy tortaformaban a szokasos modon piskotat siitiink, és a formabdl deszkara boritva kihiitjiik. majd
két lapba vagjuk. Az als6 lapot visszatessziik a formaba. Mig a tészta hill, vanilids pudingporbol a szokasos médon
megfézziik a pudingot. Mikor mar csak langyos. 2 evOkandl rummal izesitjik, és belekeveriink 50 deka
megtisztitott, 0sszevagott epret. Az epres puding felét a formaban levo tésztalapra kenjiik, erre egy sor, rumos tejben
konnyedén megmartott babapiskotat fektetiink, erre ismét epres pudingot simitunk, és befedjiik a masodik
tésztalappal. Legalabb fél napig a hiitészekrényben tartjuk. és talalas el6tt édes tejszinhabbal vonjuk be, friss
eperszemekkel diszitjiik.

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Algiri vagdalt hus

60 deka daralt marhafelsalt 6sszegytrunk egy kis kockakra vagott paradicsommal, 2 kicsumazott, dsszevagdalt
zoldpaprikaval, egy csokor aprora vagott petrezselyemzolddel, 2 evokanal liszttel meg soval. (Ha otthon daraljuk a
hust, egyiitt daraljuk le a paradicsommal, z6ldpaprikaval.) Lapos pogacsakat formazunk belSle, és kevés olajon
mindkét feliikon megsiitjiik. Algirban keménytojassal toltott burgonyafank a korete, de a mi izlésiinknek inkabb
valamilyen fézelékkel felel meg. (Dr KomLo6s LaszLoné, Bejaia)

Rokfortos pogacsa

50 deka lisztet 6sszegytrunk 30 deka Liga margarinnal, 10 deka reszelt rokforttal. 2 tojassargajaval, 2 deka. kevés
cukros tejben megfuttatott élesztdvel, soval és annyi tejfollel, hogy rugalmas tésztat kapjunk. Lisztezett deszkan
vékonyra nyujtjuk, lazan 6sszegongyoljiik, akar a beiglit, és meleg helyen egy orat kelesztjik. Ekkor kétujjnyi
vastagra nyQjtjuk. késsel bekockazzuk a tetejét, és kdzepes nagysagu pogacsakat szarunk ki beldle. A tepsire téve
(egymastodl elég tavol, mert megndének) egy oraig pihentetjiik, végiil kevés pirospaprikaval elkevert tojasfehérjével
kenjiik meg a tetejét. Forrd siitdbe toljuk, de kozben a tiizet mérsékeljiik, hogy a pogacsak jol atsiiljenek. (Dr. Posfay
Miklosné, Budapest)

E HETI SALATANK

Indiai fejes salata

Leveleire szediink, megmosunk és megszaritunk egy nagy fej salatat, és egy csomag megtisztitott, karikara vagott
retekkel 6sszekeverve. jégbe hiitjiik Egy kis tubus majonézt simara keveriink par csepp citromlével, csipet cukorral,
egy gerezd tort fokhagymaval, egy pipos mokkaskanal curry porral, egy mokkaskanalnyi csipds Piros Arany
izesitével. Annyi tejfollel vagy akar csak meleg vizzel keverjiik el, hogy kozepes stiriiségli martast kapjunk. Jégbe
hiitjiik. kozvetlentil fogyasztas elott ontjiik a salatara. (Mas salatakra is kitlind ez az indiai martas.)

57. Heti étrend

VASARNAP: Francia hagymaleves, sertésborda cserépedényben, céklasalataval, almas tiska
HETFO: Lebbencsleves, svéd galuska, napolyi

KEDD: Csang6 gulyas, meleg karamellapuding

SZERDA: Petrezselyemleves, tejfolos burgonyafézelék vagdalt pogacsakkal, siilt alma
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CSUTORTOK: Zellerkrémleves (levesporbol), szerb rizseshiis ecetes paprikaval, sajt

PENTEK: Zoldborsoleves (a rostélyos csontjaval). fokhagymas rostélyos burgonyapiirével és kaposztasalataval,
joghurtos gylimdlcspuding

SZOMBAT: Zoldségleves, sonkas rakott palacsinta, almaslepény

Csango gulyas

Két evékanal olajon, fedd alatt aranyszintire piritunk egy fej Osszevagdalt voroshagymat, atsiitiink rajta 35 deka
kockara vagott marhapacsnit vagy labszarat, meghintjiik egy csapott evokanal piros paprikaval és ledntjiik fél liter
vizzel. Két gerezd fokhagymaval, egy kavéskanal - lehetoleg O6rdlt - koménnyel meg soval izesitjiik, és lefedve
masfél oraig fozziik. Ekkor hozzaadunk negyed kild, levétdl alaposan kinyomkodott savanyu képosztat meg harom
deka rizst, és annyi vizet ontiink ra, hogy bdven ellepje. Addig f6zziik, mig minden puha benne. Tejf6l6zve adjuk
asztalra.

Svéd galuska

Simara keveriink 20-25 deka attort tehéntirot négy nyers tojassal, didnyi vajjal, kevés soval meg annyi liszttel, hogy
galuskatésztat kapjunk, Sés, forrd vizben, amelybe egy kiskanal olajat is Ontottiink, vizbe martott kanallal nagyobb
galuskakat szaggatunk és kif6zziik. Simara keveriink négy tojassargat dionyi puha vajjal, megsozzuk, késhegynyi
reszelt szerecsendioval izesitjilk, és Ovatosan, nehogy Osszetorjon, elkeverjik a tojasok kemény habba vert
fehérjével. A kifott galuskakbol kivajazott tiizallo talba teritiink egy sort, megkenjiik a tojaskrémmel, erre ismét
galuska keriil, és befedjiik a krémmel. Tetejét meghintjiik 6t deka reszelt sajttal, és a siitében vilagos pirosra siitjiik.
Adhatunk hozza ecetes savanyusagot is. Ugyeljiink arra, hogy a svéd galuska lagy maradjon.

Sertésborda cserépedényben (olvasdink kérésére)

A mazatlan cserépedényt (az un. R6hmer vagy Schlemmer Topfot) hasznalat eldtt fél oraig tgy aztatjuk hideg
vizben, hogy a viz mindkét részét teljesen elfedje. Ezutan a vizbdl kivéve, alsd felét kibéleljik hajszalvékony
szalonnaszeletekkel, erre egy sor hagymakarikat teritiink, majd belevagunk vékony karikakra egy kil6 megtisztitott
nyers burgonyat, és megsozzuk. Befedjik félig egymasra fektetett kicsontozott, kivert. torott borssal bedorzsolt
rovidkaraj-szeletekkel, és raszorunk 15-20 deka megtisztitott, kissé vastagabbra vagott gombat. Meghintjiik egy-egy
csipet kakukkflivel meg bazsalikommal, és - ha van - rareszeliink egy-két (mirelit) paradicsomot, de anélkil is
kitiné. Ismét egy sor hagymakarika keriil a hus tetejére, majd az egészet befedjiik nagyon vékony
szalonnaszeletekkel. Befedjiik az edényt és akkor tessziik a siitdbe, amikor azt éppen begyujtottuk, de még nem
melegedett be. Masfél ordig siitjiik, ez id6 alatt nem kell megnézni. (Tizallo talban is készithetjiik, de akkor ontsiink
bele egy kevés vizet is.)

Almas taska

Osszegytrunk 20 deka lisztet 7 deka porcukorral, 15 deka margarinnal, egy tojassal, egy csipet séval, és néhany
oraig hideg helyen pihentetjiikk. Ez-utan lisztezett deszkan vékony lappa nyujtjuk, és nyolc- nagy négyszdget vagunk
ki beldle. Meghamozunk nyolc kisebb almat, kivajjuk a maghazukat, és helylikre durvara vagott didt, meg egy
mokkaskanal porcukrot tomiink. Megontdzzilk rummal ugy, hogy ne csak a toltelék azzon at, de kivil is
benedvesitse az almat. Mindegyik tésztadarabra tiltetiink egy-egy toltott almat, és a tészta négy sarkat dsszefogva.
rahajtjuk az almara. Tetejiiket tojassal kenjiik, és a maradék didval megszorjuk. (Osszesen &t deka dié elegendd
hozza, de készithetjiik olcsobban is: did helyett barackizt ontlink az alma iiregébe.) Siitélemezre egymas mellé
iltetjiik a sz€p nagy tésztadarabokat, és a siitbben aranybarnara siitjilk. Adjunk hozza talalaskor kést-villat.

E HETI SALATANK

Sajtos alma

Meghamozunk, kisujjnyi vastagra felszeleteliink -lehetdleg jonathan - almakat, és vagy megontdzzik kevés
citromlével, vagy egy pillanatra - tésztasziirGben - ecetes, illetve citromos lobogo forrd vizbe martjuk, majd levétdl
lecsepegtetjiik. Simara keveriink 10 deka krémturot 6t deka juhtiréval meg 6t deka vajjal, egy gerezd tort
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fokhagymaval, késhegynyi torott borssal meg csipet soval izesitjiik, és félgdmb alakban az almaszeletekre nyomjuk.
Tetejiiket dsszevagdalt snidlinggel hintjiik meg, és megmosott, megszaritott salatalevelekkel kibélelt talon adjuk
asztalra. Tészta helyett, az étkezés zar6 fogasaként adhatjuk.

58. Heti étrend

VASARNAP: Zsldborséleves (karajcsonttal), toltott kotlett petrezselymes burgonyaval, angol gyiimélespuding.
HETFO: Darahableves, parajfelfujt sajtmartassal, kokuszcsok.

KEDD: Gulyasleves, vatruska.

SZERDA: Rizsleves, tavaszi sertéscsiilok, rebarbarakném.

CSUTORTOK: Ikraleves, rantott hal kaliforniai fejes salatdval, befétt.

PENTEK: Csurgatott tojasleves, toltike sos vizben f5tt burgonyaval, tejfolds eper.

SZOMBAT: Nyari orosz paradicsomleves, rantott gomba petrezselymes rizzsel, piskdtacsok.

Nyari orosz paradicsomleves

Egy liter paradicsom ivélevet par csepp citromlével, egy-egy csipet sdval meg torott borssal izesitiink, és vékony
karikakra belevagunk 2-3 szal ujhagymat, vékony csikokra egy-két csé kicsumazott zdldpaprikat. Néhany orara
jégbehiitjiik, hogy kelld hdmérsékletli legyen a leves, €s az izek dsszeérjenek. Tanyérokban vagy csészékben adjuk
asztalra, tetejére egy-egy kiskanal tejfolt téve.

Toltott kotlett

Kicsontozunk és nagyon vékonyra kiveriink 8 sertésborda szeletet. 3 deka vajon vagy margarinon soval, torott
borssal izesitve addig parolunk 15 deka gombat, mig sajat levét el nem fétte. Ugy kenjiik fel 4 husszeletre, hogy a
sz€lén ujjnyi iires csik maradjon. Ezt az iires részt megkenjiik tojasfehérjével. Raboritjuk a négy iires husszeletet, és
a dupla hust két végén fogpiszkaloval megtiizziik. (Koros-koriil dsszenyomkodjuk, hogy jol Osszeragadjanak.)
Kiviilrél besdzzuk a husszeleteket, enyhén paprikas lisztben megforgatjuk, és forréolajon mindkét feliiket ropogosra
siitjiik. Korete petrezselymes burgonya, esetleg vajas vegyes zoldség, s adjunk hozza friss fejes salatat is.

Kaliforniai fejes salata

Leveleire szedve megmosunk és megszaritunk két kdzepes nagysagu fejes salatat, majd jégbehiitjiik. Habosra
keveriink egy tojassargat egy citrom kicsavart levével meg 3 evokanal mézzel, megsdzzuk, megborsozzuk, és g6z
folott strh martassa fozzik. Kihitjikk, végil egy deci tejfollel (vagy 10 deka krémtir6 meg egy kevés tej
keverékével) higitjuk. Ezt is jégbe hiitjiik, és kozvetleniil talalas el6tt ontjiikk a jo hideg salatalevelekre. Azonnal
talalando.

Vatruska

8 szép csaszarzsemle tetejét levagjuk, belsejét kikaparjuk és az iireget tirokrémmel toltjiik meg. A turokrémhez egy
doboznyi krémtur6t (vagy 25 deka attort tehéntirét) simara keveriink 2 tojassargaval meg 5 deka cukorral,
belereszeliink egy kis citromhéjat, végiil hozzdadunk 10 deka mazsolat, a tojasok habba vert fehérjét, egy-két
evOkanal tejfolt. A tirokrémmel toltott csaszarzsemléket kivajazott tlizallo talra egymds mellé tessziik, és forrd
siitében atsiitjiik.

Piskotacsok (francia recept)

Habiistben habverdvel simara keveriink 3 egész tojast meg 2 fehérjét 8 deka cukorral. A tlizre téve az iistot,
habverdvel gyorsan tovabb folytatjuk a keverést, mig a massza langyossa lesz. Ekkor a tlizrdl levessziik az iistot, és
hideg vizzel teli edénybe téve, tovabb folytatjuk a felverést, mig a massza kemény habba nem valt. Szitdlva
beleszérunk 8 deka lisztet, belereszeljiik egy citrom héjat. Végiil papirral kibéleliink egy tepsit. kikenjiik a papirt
vajjal vagy zsirral, és kiskanallal halmokban rakjuk rd a tésztat. A forr6 siitébe toljuk, és vildgossargara siitjiik.
Mivel nagyon kényes a siitése, ha féliink, hogy a kis csokok szétfolynak, a papirral bélelt tepsibe félujjnyi vastagon
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simitsuk a tésztamasszat, és ha kisiilt, nagyobb pogacsaszaggatoval szurjunk ki bel6le kis kerek lapokat. Kett6t-
kettot barackizzel 6sszeragasztunk, gy rakjuk talra. Pehelykonnyt, finom siiteményt kapunk.

(Ha unjuk az aprolékos munkat, alaposan kikent pilispokkenyérformaban is siithetjiik, majd deszkara boritjuk, ha
kihtlt, vékonyan felszeljiik, két-két szeletet barackizzel 6sszeragasztva adhatjuk az asztalra.)

E HETI SALATANK

Gorég gombasalata

Kicsavarjuk masfél citrom levét, és belevagunk cikkekre masfél citromot, héjaval egyiitt. Hozzdadunk két
babérlevelet, egy késhegynyi kakukkfiivet, egy csokor petrezselyemzoldet, egy deci olajat, egy deci szaraz fehér
bort, egy kiskanal paradicsompiirét, egy fél kiskanal szemes borsot meg egy kiskanal koriandermagot. Megs6zzuk,
és 8-10 percig forraljuk. Hozzaadunk egy fél kilé megtisztitott gombat (ha nagyobb szemil a gomba, félbe, illetve
cikkekre vagjuk), és ezzel még 8 percig fozziik. Ha kihilt, kihalasszuk beldle a petrezselyemzoldet meg a
babérlevelet. (J6, ha a koriander-magot meg a kakukkfiivet batiszt-zacskoba kotve tessziik a f6z6 1ébe, igy azt is el
tudjuk tavolitani talalas elétt.) Nagyon hidegen kindljuk. Kitiind fogyokuras vacsoraétel. Unnepi étkezéseknél
eléételként is talalhatjuk.

59. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeragu-leves, toltott csirke almapiirével és ropogos hasabburgonyaval, kdvékrém

HETFO: Tarhonyaleves, metélt-fankkal, alma

KEDD: Lencseleves virslivel, puncspuding

SZERDA: Erdleves, disznotoros hurka-kolbasz hagymas burgonyaval és ecetes savanyusaggal, joghurtos
citromkrém

CSUTORTOK: Zsldségkrémleves, paradicsomos géngyélt tonhal sés vizben fétt burgonyéval, siilt gesztenye
PENTEK: Burgonyapiiré-leves, elziszi serteborda, részeges aszalt szilva

SZOMBAT: Darahableves, toltott zeller, dids lepény

Metélt-fank

Sos vizben, amelybe agy mokkaskanal olajat is ontottiink, kif6ziink fejenként 6t deka vékony metéltet, majd levétdl
lesziirve, lisztezett deszkara tessziik, és villaval koszoruformakra gombdlyitjiik. Hagyjuk kihiilni, ettdl a tészta
megdermed, majd liszttel meghintve, egyenként kisiitjiikk bd, forrd olajban, ropogos pirosra. Itatdspapiron leszaritjuk
a felesleges olajat réla, és azon forron kinaljuk séskamartashoz vagy parajfézelékhez.

Paradicsomos géngy6lt tonhal

Hagyunk felolvadni kb. 60 deka mélyhiittt tengeri halat, és szétbontva, tenyérnyi szeleteket vagunk beldle.
Megontozziik egy kevés citromlével, megsozzuk, megborsozzuk és legalabb fél oraig allni hagyjuk. Ezutan a
szeleteket ceruzavastagsagl sajtdarabokra gongyoljiik, és vajjal vagy margarinnal kikent tlizallo talba egymas mellé
fektetjiik. Egy evOkanal olajon livegesre siitiink egy evokanal aprora vagott voroshagymat, hozzaadunk egy 1/4-es
doboz paradicsompiirét vagy egy iiveg ivoparadicsomot, és sdval, torott borssal, egy babérlevéllel, egy agacska
rozmaringgal, csipet kakukkfiivel fiiszerezziik. Alaposan &sszeforraljuk, majd a lerakott halra dntjiik. A siitében az
egészet kb. 35 percig siitjiik. Siilés kozben a halat a levével locsolgatjuk. Ha tilsdgosan szaraz lenne, a talat lefedjiik,
ugy siitjiik tovabb a halat. Sés vizben fott burgonya vagy spagetti illik hozza.

Elzaszi sertésborda

Két evOkanal olajon hirtelen atsiitink négy kicsontozott, alaposan kivert, besbézott husszeletet, majd lapattal
kiszedjiik a levébdl, és egy kukta fazék aljara rakjuk. Rateritiink egy sor karikékra vagott langolt kolbaszt, és
befedjiik az egészet egy fél kilo, levétdl kinyomkodott hordds kaposztaval. A hi visszamaradt zsiradékjaba egy
evOkanalnyi paradicsomlevet, egy kiskanal lisztet meg egy gerezdd tort fokhagymat keveriink, mastél deci vizzel
felengedjiik, és a kaposztara ontjiik. A kukta fazekat lezarjuk, és a tlizre téve, a jelzéstdl szamitva 15 percig takarék
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langon hevitjiik. Ugy rakjuk talra a husszeleteket, hogy tetejiikkon kolbasz legyen, koré rakjuk a kaposztat, és
ledntjiik az izes martéassal.

Puncspuding (meleg édesség)

Osszetoriink hiivelyknyi diarabokra egy kis doboz babapiskoétat, és kivajazott tiizall tdlba rakjuk. Megondzziik 3-4
evOkanal rummal. Simara keveriink négy tojassargat 15 deka porcukorral, egy evokanal vanilias cukorral izesitjiik,
¢és egy fél liter tejjel felengedve, habverdvel alaposan kikeverjiik. A rumos piskotara ontjiik, és a talat a siitében,
vizfiirdébe téve, 25 percig siitjiik. Forron kinaljuk. Adhatunk hozza puncsmartast is.

Kavékrém

Alaposan kikeveriink négy tojassargat 15 deka cukorral, felengedjiik egy deci erds feketekavéval meg harom deci
tejjel és habverdvel allanddan kevergetve, felforraljuk. Masfél deci vizben feloldunk egy pupos evokanal zselatint,
és atsziirve a krémhez Ontjiik. Mikor mar langyos, 6vatosan Osszekeverjilk harom deci felvert tejszinnel. (Ha két
pohar tejszint vettliink, a negyedik deci tejszinbdl vert, cukorral édesitett habbal diszithetjiik a poharakba vagy
iivegtanyérokba osztott krém tetejét.)

Toltott zeller

Meghamozunk és fél ujjnyi vastag szeletekre vagunk személyenként egy-egy nagy zellert. Enyhén so6s vizben -
amelybe egy kis kanal olajat is tettiink - puhéra fézziik. Lesziirjiik, hagyjuk megszaradni. Osszekeveriink 20 dkg
daralt fott, hust 1 dl tejfollel és egy kevés torott borssal fiiszerezziik. Egy-egy zellert 6sszeragasztunk a masszaval és
egy kivajazott tiizallo talba félig egymasra fektetjiik a dupla szeleteket. Két dl tejfolt 1 tojassargaval és 5 dkg reszelt
sajttal simara keveriink, :reszelt szerecsendioval izesitjiik és a zellerre Ontjiik. Az ételt addig siitjiikk, mig a teteje
szépen meg nem pirult.

E HETI SALATANK

Hagymasalata

Meghamozunk és karikakra vagunk egy fél kil vordshagymat (legjobb hozza a lila hagyma), és ledntjiik enyhén
ecetes-sos-cukros paclével. Beledaralunk egy mokkaskanalnyi mustarmagot, és hideg helyen néhany napig érleljiik.
Talalas el6tt leontjiik rola a levét, és megontozziik egy kevés olajjal. Izesithetjiik csipés mustérral, vagy leonthetjiik
tejfolos, illetve joghurtos salatamartassal is. Szaraz persenyéhez, halhoz vagy héjaban siilt burgonyahoz kitiing.

60. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves, olasz géngydlt hus sajtos spagettival és zellersalataval, toltott dids csok
HETFO: Majorannés burgonyaleves, sargaborsé-piiré siilt szalonnaval, befott

KEDD: Halaszl¢, burgonyasodralék (krumplinudli)

SZERDA: Zdldségleves, hisgombodc paradicsommartasban, sos vizben fott burgonyaval, barackhab
CSUTORTOK; Magyaros zoldbableves, rakott karfiol, karamellas pattogatott kukorica

PENTEK: Petrezselyemleves, serpenyés rostélyos ecetes paprikaval, siilt tok

SZOMBAT: Kenyérleves, parajpiir¢ to61ltott piritdssal, gesztenyés kifli

Német kenyérleves

Szikkadt barna kenyeret felszeleteliink, hat szeletet ledntiink masfél liter vizzel. Belenyomunk egy fél tubus
z6ldségkrémet, és egy husleveskockaval, csipet torott borssal, késhegynyi reszelt szerecsendioval izesitjiik. Lasst
tlizon, fedd alatt 15 percig f6zziik (ha kell, utanas6zzuk), majd attorjik. (Turmixgépben pillanatok alatt elkésziil.)
Simara keveriink két tojassargajat két deci tejfollel, a levesestalba ontjiik, és lassan, allanddan kevergetve szlirjiik ra
a forr6 levest, nehogy a tojas dsszekapjon. Tetejét frissen Osszevagott zellerzélddel és olajban ropogosra siitott
zsemlekockakkal hintjiik meg. Csak frissen jo.
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Toltott pirités

Harom deka margarinon iivegesre parolunk egy kiskanalnyi .reszelt voroshagymat, belevagunk nagyon aprora 20
deka gombat, és soval, torott borssal izesitve addig paroljuk, mig levét el nem fétte. Nagyon vékonyan megvajazunk
fehérkenyérszeleteket, és mindegyikre egy-egy hajszalvékony szelet sajtot boritunk. Minden masodikra egy réteg
parolt gombat simitunk, és rafektetjiik a tobbi vajazott, sajtos kenyeret, sajtos feliikkel a gomba felé. Kivajazott vagy
margarinnal kikent zomancozott tepsibe szorosan egymas mellé fektetjilk a megtoltott kenyérszeleteket, és forrd
siitében ropogosra siitjiik. Nemcsak fézelékre kitiind feltét, de egy csésze tedval vagy pohar sorrel gyors, kdnnyti
vacsora.

Olasz géngyolt hus

Négy, kétujjnyi vastag, kicsontozott sertéskaraj vagy sertéscomb szeletet vesziink, és gy vagjuk be, hogy szétteritve
négy nagy, ujjnyi vastag szelet hust kapjunk. A szeleteket befedjiik hajszalvékony puha (pl. Hovirag)
sajtszeletekkel, mindegyikre egy-egy szelet gépsonkat fektetiink, amit vékonyan megkeniink vajjal. Meghintjiik
finomra vagott petrezselyemzolddel, és egyenként Osszegongyoljiik, fogpiszkaloval megtlizziik vagy zsineggel
atkotjiik. Kiviilrl bedorzsoljiik a hustekercseket a grill-fiiszerkeverékkel (gydgynovényboltokban, nagy ABC-kben
kaphato), és két evokanalnyi forr6 olajban gyors tiizon megpiritjuk. Egy kevés vizzel puhara paroljuk, majd zsirjara
siitve, a hustekercseket kiszedjiikk, melegen tartjuk. Levét masfél deci tejfollel meg Ot deka reszelt sajttal
atforrositjuk, de nem forraljuk. Kézben sos vizben, amelybe egy mokkaskanalnyi olajat is ontottiink, kiféziink 20
deka spagettit, levétél lecsurgatjuk, forrd talra szedjiik, és tetejére iltetjik a zsinegtél vagy fogpiszkal6tol
megszabaditott hustekercseket. Leontjiik a tejfolos, sajtos martassal, és azon frissiben kinaljuk. (Ha el6z6 nap
akarjuk késziteni, megparolhatjuk a hustekercseket, és csak a spagettit kell kifézniink ebéd el6tt.)

Sargaborsopiiré (olvasoéink kérésére)

Egy éjjelen at hideg vizben aztatunk 40 deka sargaborsot, és masnap ebben a vizben - amely éppen ellepi a borsot -
puhéra fozziik. F6zés elején meg kell sozni, és kdzben idénként megkeverni, mert konnyen odakap. (Sose f6zziik
kukta fazékban, mert a borso siirli géze eldugaszolhatja a szelepet, és a kukta felrobbanhat, életveszélyes!) Két
evOkanal olajban iivegesre siitiink egy evokanalnyi reszelt voroshagymat, meghintjiik egy evokanalnyi liszttel, és par
percig piritva, megszorjuk egy csapott mokkaskanalnyi pirospaprikaval. Ezzel a rantéassal stiritjiik be a borsot, majd
a leves sziirén atszlrjiik, ha tal stirti, egy kevés vizzel higitjuk. Fézhetjiik a borsot fiistoltbus levében is. Tetejérdl
talalaskor sose hianyozzék a karikakra vagott, b6 olajban kisiitott hagyma, amely akkor lesz ropogos, ha siités elott
lisztben forgatjuk meg.

Toltott dios csok

Strtire foziink egy evOkanalnyi lisztet egy deci tejjel (ha hidegen keverjik el, nem valik csomoéssa), és a tlizrol
levéve, hozzadadunk 6t deka cukrot meg egy pupos evokanal kakaot. Ha kihilt, simara keverjiik 6t deka, el6re
habosra kevert margarinnal meg egy-két evokanal rummal. Ezzel a krémmel ragasztunk Ossze két-két készen
kaphato, amigy nagyon szaraz dids csokot, és legalabb egy napig allni hagyjuk. Ezalatt a tészta a tejes krémtol
megpuhul, és olyanna valik, mintha frissen siitdttiik volna. Ha didokrémmel akarjuk tdlteni a kis csokokat, kakad
helyett 6t deka daralt di6t meg kés-hegynyi tordtt fahéjat keveriink a lisztes tejbe, és valamivel tobb rummal
izesitjiik, mint a csokoladésat.

61. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves majgaluskaval, griz toltétt csirke petrezselymes burgonyaval és céklasalataval,
részeges almabab

HETFO: Paradicsomleves, sajtos rakott poréhagyma. siilt tok

KEDD: Sargaborsoleves virslivel, tiros palacsinta

SZERDA: Zellerkrémleves, sertésporkolt galuskaval és savanyu paprikaval, befott

CSUTORTOK: Aszaltszilvaleves, fiiszeres siilt hal burgonyapiirével és ecetes tormaval, csokoladéhab

PENTEK: Gombakrémleves (levesporbél), brasséi apropecsenye hordoskaposzta-salataval, joghurtos citromkrém
SZOMBAT: Csurgatott tojasleves, ketchupos hispastétom vajas kukorica korettel, habos almas lepény
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Gruz toltott csirke

4 személyre vasaroljunk két kis csirkét. Aztassunk meg tejben masfél zsemlét vagy kiflit, ha teljesen megpuhult.
nyomkodjuk ki és morzsoljuk Ossze. Keverjiik el két kdzepes nagysagu; meghamozott, aprdé kockakra vagott
almaval, 10 deka daralt dioval, 3 deka puha vajjal vagy margarinnal, két nyers tojassal, kevés soval, egy csokor
Osszevagdalt petrezselyemzolddel (vagy szaritott petrezselyemmel) meg egy mokkaskanalnyi majorannaval. A
csirkéket enyhén sézzuk-borsozzuk meg kiviilrél, beliilrdl, és a hasiiregekbe toltsiik a szokott mddon ezt a tolteléket.
Hevitsiink fel egy kukta fazékban 4 deka vajat vagy margarint; forgassuk meg rajta a megtoltott csirkéket, ontsiink
alajuk 2 deci vizet, amelyet egy husleveskockaval izesitettiink. A kuktat lezarva, a jelzést6l szamitva 15 percig
tartjuk tlizon, majd a szarnyasokat a kuktabol kivéve, sajat leviikkel megkenve, a siitében ropogdsra megsiitjikk. A
dios-almas toltelék kiilonleges zamatot ad a csirkének.

Fiiszeres siilt hal

Egy pupos evokandlnyi tubusos gulydskrémet simara keveriink kevés ecettel. Késébb, amikor mar kaphatd
zOldfiiszer, izesiteni lehet ezt még egy-egy csokor Osszevagdalt snidlinggel meg kaporral, a téli idészakban
keverjink kozé kevés reszelt voroshagymat. Ezzel a krémmel kenjik a felszeletelt halat - fejenként két-két
halszeletet szamitva - és hagyjuk néhany oraig hideg helyen allni. Ezutan a halszeleteket martsuk- meg elGszor
lisztben, majd siirii palacsintatésztaban, és siissiik b, forrd olajban ropogos pirosra. (A tésztat keverhetjikk 15 deka
lisztbdl. két nyers tojassal, csipet soval és nagyon kevés tejjel. (A fliszeres halhoz i116 kdret a burgonyapiiré meg az
ecetes torma.

Részeges almahab

Meghamozunk, felszeletelink 75 deka almat. ledntjiik egy fél citrom levével izesitett 1.2 deci fehér borral.
Beledobunk egy darabka citromhéjat, és fedd alatt nagyon puhara f6zziik. Ezutan az almat leszirjiik, attorjiik (ha
elég puhara fott. fakanallal is 6sszezizhatd), adunk hozza 2 evékanal porcukrot, egy evokanal rumot, végiil 2 tojas
kemény habba vert fehérjét. (Ha langyos az alma, a hab nem esik 0Ossze. kemény marad.) Talba vagy
ivegtanyérokba ontjiik, tetejére rareszeljiik egy narancs sarga héjat. Diszithetjiik befott cseresznyével vagy meggyel
is.

DIJNYERTES RECEPTJEINKBOL

Mézbor

Keverjiink 6ssze egy deci tiszta alkoholt 2 deci mézzel meg 2 deci almalével. Az almalevet készithetjiik friss
almabol a megreszelt almat batisztruhaba tessziik. és kinyomkodjuk a levét - de kitlind készen kaphat6 almalébdl is.
Ajanlatos néhany napig allni hagyni, hogy 0Osszeérjen. Vitaminban gazdag, zamatos ital. (Németh Istvanné,
Budapest)

E HETI SALATANK

Téli tarka salata

2 szal poréhagyma kiilsé hartyajat lehtizzuk, a zold végét levagjuk, de Ggy. hogy 3-4 ujjnyi rajta maradjon. Egy
centis darabokra vagjuk, és sos vizben, fed6 nélkiil puhara f6zziik, majd levétdl lecsepegtetjiik. Még melegen
megontozzikk kevés borecettel, bovebben olajjal. és hagyjuk kihiilni. Osszekeverjiik egy félkilos konzerv
kukoricaval, néhany darab laskara vagott marinirozott paprikdval meg 2-3. karikdra vagott ecetes uborkaval.
Megkostoljuk, ha kell. ecettel vagy olajjal utanaizesitjiik. Az egészet alaposan megborsozzuk, és Legalabb fél napig
allni hagyjuk. Még szebb és finomabb -. ha a talat salatalevelekkel béleljiik ki, és ebbe Ontjiik, kdzvetleniil talalas
elott a behiitott salatat. Ha szeretjiik a csipds izt, fogyasztas el6tt a tetejére reszelhetiink kevés friss tormat.
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Kocsonyadzott csirkesaldta (vacsordra vagy biiféasztalra)

Kicsontozunk egy siilt csirkét, és ujjnyi csikokra vagjuk. Osszekeverjiik 20 deka kész franciasalataval, egy negyed
kilo. levétdl lesziirt konzerv borsoval. és egy-két meghamozott, kockakra vagott almaval. Simara keveriink egy kis
tubusnyi majonézt két deci tejfollel. egy kiskanal mustarral, kiskanal porcukorral. és belecsurgatunk egy pupos
evOkanalnyi, kevés vizben feloldott. atsziirt zselatint. Mieldtt megdermed Osszekeverjiik a csirkével, és kivizezett
6zgerinc formaba ontjiik. Hiivos helyen - lehetdleg hiitészekrényben - 2-3 6rdig allni hagyjuk, majd a format egy
pillanatra meleg vizbe martva, talra boritjuk a csirkesalatat.

62. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves csipetkével, karfiolos csirkemell, epres vagy malnas madarted.
HETFO: Zoldségleves, mdjas toltott tok, mézes csok.

KEDD: Gulyasleves, cseresznyés rétes.

SZERDA: Paradicsomleves, vagdalt huspogacsak zoldbabfézelékkel vagy vajas zoldbabbal, csokoladékrém
(pudingbol, kétszeres mennyiségl tejjel).

CSUTORTOK: Séskaleves; paprikds tjburgonya kolbésszal és kovaszos uborkaval, tejfo16s eper.
PENTEK: Hideg cseresznyeleves, sertésborda erdészlany médra, karamellas pattogatott kukorlca.
SZOMBAT: Hideg kovaszos uborkaleves, sajtos bundas kenyér parajpiirével, mézes gyumélcslepény.

Majas téltott tok

Nagyon vékonyan lehdmozunk két kis zsenge (Osszesen egykilonyi) tokot, hosszdban félbevagjuk, belsejiiket
kikaparjuk. Két deka margarinnal kikeniink egy nagy tiizallo talat, iiregiikkel felfelé belefektetiink két fél tokot, és
puposan beletomjiik a majas tolteléket. A toltelékhez egy kiskanal olajon megpiritunk egy szal nagyon aprora vagott
jhagymat (z6ldje nélkiil), majd a tlizrdl levéve, beleadunk két kicsi, villaval 6sszetort konzerv majpastétomot, két
tejben aztatott, kinyomkodott és dsszemorzsolt zsemlét, meg két nyers tojast. Soval, torott borssal. mokkaskanalnyi
majorannaval fliszerezziik, és jol Osszegyurva toltjiik az {iregbe. Koré gyaluljuk a maradék két fél tokot, és
ramorzsolunk harom deka margarint. A talat alufoliaval lefedve forré siitébe toljuk, egy fél oraig igy siitjiik, majd a
foliat lebontva rola, ledntjiik két deci tejfol, egy tojassarga, egy csokor Osszevagdalt kapor meg egy késhegynyi
pirospaprika megsozott keverékével. A siitoben vilagos-pirosra siitjiik.

Sertésborda erdészlany moédra

Ot deka margarinban ropogosra kisiitink nyolc kicsontozott, vékonyra vert, soval, torétt borssal bedorzsolt
rovidkaraj-szeletet, és a zsiradékbol kivéve, forrd talra fektetjiik, melegen tartjuk. Visszamaradt levében kevés soval,
csipet cukorral megpuhitunk egy fél kilo friss, kifejtett zoldborsot. Amikor mar majdnem puha, hozzaadunk 30 deka
megtisztitott, felszeletelt gombat, és kiss¢ megborsozva, megpuhitjuk. Zsirjara siitjiik, meghintjik egy csapott
evOkanal liszttel, felengedjiik kevés vizzel, és 1-2 perces forralas utan bevonjuk vele a husszeleteket, tetejét
meghintjiik égy csokor frissen dsszevagott zdldpetrezselyemmel. Azon frissiben kinaljuk. (Még finomabb, ha a
gombasborsoba kevés Osszevagdalt majat is tesziink, ilyenkor elészor a majat siitjiik at, utana keriil bele a borso,
végiil a gomba.)

Mézes gyiimdlcslepény

Osszegytrunk 15 deka simalisztet 10 deka margarinnal, egy tojassargaval, egy evokanal tejfollel, egy kiskanal
porcukorral meg csipet soval, és néhany o6raig, de még jobb, ha egy éjjel hiivos helyen pihentetjiik. Ezutan akkorara
nyujtjuk, hogy kibélelhessiink vele egy kdzepes nagysagu tepsit. Villaval megszurkaljuk, és a forrd siitében félig
megsiitjiik. Meghintjiik két evokanalnyi zsemlemorzsaval, rateritiink harom evékanal mézzel elkevert, egy kild
kimagozott cseresznyét (késobb majd meggyet). Meghintjiik egy evOkanal porcukorral, és rasimitunk egy
piskotamasszat, amelyhez habosra keveriink két tojassargat harom evokanal mézzel, hozzaadunk két evékanal
lisztet, egy deci tejfolt meg a tojasok habba vert fehérjét. Visszatoljuk a siitébe, és tigy siitjiik tovabb, mint a
piskotat. A megsiilt tésztat hagyjuk kihiilni utana szeleteljiik kockakra.
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Epres (vagy mdlnds) madartej

Felforralunk kilenc deci tejet tiz deka cukorral. Kozben habba veriink kilenc tojasfehérjét harom deka
kristalycukorral, és a forro tejbe martogatott evokanallal galuskakat szaggatunk a habbdl az édes tejbe. Egyperces
forralas utan megforditjuk a tejben a galuskakat, hogy a masik feliik is megfjon, majd szlirékanallal szitara tessziik,
lecsurgatjuk. A tojasok sargajat simara keverjiik egy pupos evokanal cukorral, egy csomag vanilias cukorral, két
evOkanal liszttel meg egy deci hideg tejjel, és allandoan kevergetve sziirjiik hozza a tejet, amiben a hab f6tt, meg
ami a habgaluskdkbol lecsopogott. Habverdvel kevergetve, gdz folott siri krémmé f6zziik, kihttjiik, majd
hozzakeveriink 50 deka leszemezett, villaval 0sszetort, vagy turmix gépben szétvert epret (késébb malnat). Mély
ivegtalba Ontjiik, tetejére iltetjiik a habgaluskakat, és néhany szép gyiimolcsszemmel diszitjiik. Jégbe hiitve
kinaljuk.

E HETI SALATANK:

Tejben f6tt salata

Rozsaira szediink egy harminc dekas karfiolfejet, ledntjiik masfél deci vizzel meg egy deci tejjel. Kozékeveriink fél
kilo zoldborsot kifejtve, meg 20 deka megtisztitott, kockakra vagott sargarépat: Meghintjiik soval, csipet reszelt
szerecsendioval, és lefedve, idonként megkeverve, lassu tizon puhara fozziik. A levében hagyjuk kihiini, majd
leszirjiik, és Osszekeverjikk 1-2 szal Osszevagdalt hagymaval, egy csokor finomra vagott snidlinggel, par csepp
borecettel, végiil egy fél tubus majonéz meg egy pohar kefir keverékével. (Lehet Gsszevagdalt kaporral vagy
tarkonnyal is izesiteni.) J61 behiitve kinaljuk. (Tehetiink bele sonkakockakat is, ha hideg vacsoraételnek szanjuk.)

63. Heti étrend

VASARNAP: Sajtleves, tavaszi sertésszelet petrezselymes burgonyaval, részeges piskota.
HETFO: Magyaros zoldbableves, sajtpuffancs soskamartassal, csokoladépuding (pudingporbol).
KEDD: Z6ldborsos sertésragu leves, krémes gomboc.

SZERDA: Karalabéleves, parisi szelet erdélyi 6ntott salataval, mézescsok

CSUTORTOK: Paradicsomleves, spenétos haltekercs, bef6tt.

PENTEK: Kaporleves, Stefania szelet parolt rizzsel, rebarbara hab.

SZOMBAT: Lebbencsleves, alufélias virsli spargasalataval, csokoladés pite.

Alufélias virsli

Fejenként egy, ha nagyétkll a csalad, két par virslit vesziink, és mer6legesen. ujjnyi kézokben ugy vagdossuk be,
hogy azért a virsli egyben maradjon. A vagatokba vékony, négyszdgletes szeletekre vagott sajtot, vékony laskara
vagott zoldpaprikat meg paradicsomot, hajszalvékony szeletke fiistolt szalonnat nyomunk, és a virsliket paronként.
kivajazott alufolia lapokba ugy csomagoljuk, hogy helye legyen a képz6d6 géznek is. A kis csomagokat forrd siitébe
toljuk, és 15 percig siitjiikk. Adhatjuk forr6 szendvics helyett is, akkor darabonként csomagoljuk be a megtoltott
virsliket. Négy személyre minddssze egy zo6ldpaprika és 2-3 szem paradicsom kell, igy tavaszi primérokbdl is
készithetjiik.

Tavaszi sertésszelet

Felszeletellink egy kilos sertésdiot vagy felsalt, kiverjiik, megsozzuk, kissé megborsozzuk. 5 deka margarinon vagy
vajon ilivegesre parolunk 2-3 szal karikakra vagott ujhagymat, atsiitjiik rajta a husszeleteket (vigyazzunk, nehogy
megpiruljon a hagyma!), mellévagunk karikakra 2-3 szal megtisztitott sargarépat, 2 karalabét, és enyhén megsozva,
kevés vizzel majdnem puhara paroljuk. Ha félig megfott, tehetiink bele 25 deka megtisztitott, ujjnyi darabokra
vagott spargat - késébb majd karfiolrozsakat -, amelyet egyiitt parolunk meg a htssal meg a zdldséggel. Végiil
beledntiink egy doboznyi mirelit z6ldborsét, és azzal készre paroljuk. (Ha konzerv borsot hasznalunk hozza, csak
akkor ontjiik bele a levétdl leszlirt borsot, mikor a belevalok mar megpuhultak.) Kozvetlentl talalas eldtt meghintjiik
a tavaszi sertésszeleteket két csokor friss apréra vagott zoldpetrezselyemmel. Adjunk hozza petrezselymes
burgonyat, vagy csak a parolt zoldséget.
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Spenoétos haltekercs

Megtisztitunk, sos vizben megf6ziink, majd levétdl lesziiriink 30 deka friss parajt, és attorjik vagy atdaraljuk. (A
turmix gépben Kkitlinéen pépesithetd!) Vehetiink helyette egy csomag mirelit parajt is, felolvasztjuk, levétol
kinyomkodjuk. Oszekeverjiik a parajt egy deci tejfollel, 5 deka olvasztott margarinnal, soval meg torott borssal, egy
par percig paroljuk. Kdzben felolvasztunk kb. 60 dekanyi mélyhitott tengeri halat, és citromlével megontdzve,
megsozva, legalabb egy fél ordig allni hagyjuk. Tenyérnyi szeletekre vagjuk, mindegyikre egy-egy spendt halmot
rakunk, és a halat 6sszegdngyolve, margarinnal kikent tizallo talra egymas mellé fektetjiik. Alaontiink fél deci
szaraz fehérbort, és a talat lefedve, a siitdben kb. 15 percig paroljuk. Ezutan a fed6t levessziik a talrdl, a halat
ledntjiik 2 deci tejfol, egy tojassarga, egy csipet so6 meg egy csipet szerecsendid keverékével, és a slitbben még kb.
25 percig siitjik. Talalas el6tt a haltekercsek tetejére Piros arany paprikakrémet nyomunk, nemcsak diszitésiil,
kitlind zamatot is ad a halnak.

Krémes gombédc

Egy fél liter lisztbdl két tojassargaval, kevés sos vizzel nagyon finom metélttésztat gyurunk, és rovid szaritds utan.
felvagjuk levestészta nagysagura. Simara keveriink 3 tojassargat 3 deka liszttel, 8 deka cukorral, 3 deci tejjel meg
egy csomag vanilids cukorral, és g6z folott sirli krémmé f6zziikk. A g6zrdl levéve, azon forron kozékeverjikk a
tojasok kemény habba vert fehérjét, és hagyjuk kihtilni. Lisztes deszkan, ujjnyi vastagon szétteritjiltk a laskatésztat,
és egy pupos kiskanal krémet ratéve, tetejét metélttésztaval hintjiikk meg. Keziinkkel gombdcokat formazunk beldle.
BG, forro olajban, hirtelen tlizon pirosra siitjiik. Vanilids porcukorral meghintve kinaljuk.

E HETI SALATANK

Spargas vegyes salata

Sés vizben, amelybe két mokkakockat is dobtunk, puhara fziink 30 deka megtisztitott, kis darabokra vagott spargat,
majd levétdl leszirjiik. (Levébdl kitling spargakrém-leves késziilhet!) A kihtilt spargat dsszekeverjiik egy fej vékony
cikkekre vagott salataval, egy-két csomd megtisztitott, legyalult piros retekkel, egy csomd vékony karikakra vagott
Ujhagymaval, 2-3 szem nyolcrét vagott paradicsommal, és - ha van - egy doboznyi levétdl leszirt
konzervkukoricaval. (Kukorica helyett vehetiink egy félkilds, ugyancsak levétdl lesziirt konzerv zoldborsot.) Az
egészet megsozzuk, megontdzzik egy kevés ecettel, és bovebben - lehetbleg olivaolajjal. Végiil az egészet
meghintjiik egy nagy csokor finomra vagott petrezselyemzolddel, és jégbe hiitve, legalabb fél oras érlelés utan
talaljuk.

64. Heti étrend

VASARNAP: Spargaleves, kacsasiilt piritott burgonyaval és sajtos fejes salataval, képviseldfank
HETFO; Ujhagyma-leves, kaposztas omlett sés vizben fott burgonyaval, toltott dids csok
KEDD: Kacsaaprolék leves, verebélyi galuska

SZERDA: Hamisgulyas-leves, gongyolt sertéscomb finomfézelékkel, befott

CSUTORTOK: Ikraleves, racponty (konzerv lecsoval), barack-hab

PENTEK: Gyiimélcsleves, hagymas ragu spagettivel, rum-hab

SZOMBAT: Csurgatott tojasleves, tavaszi rakott kel, financkenyér

Tavaszi rakott kel

Sos vizben megfoziink egy kilo cikkre vagott zsenge tavaszi kelt, és szitara téve lecsurgatjuk. Hajszalvékony
szalonnaszeletekkel kibéleliink egy mély tizallo talat, az aljara sorba rakjuk a kelcikkelyek felét. Kozben evikanal
olajon megpiritunk 15 dkg vékony laskakra vagott fott fiistolt hiist, hozzaadunk 4 tojast egy fél deci tejfollel nyersen
simara keverve, és kevergetve lagy rantottat készitiink beldle. Kissé megsdzzuk, megborsozzuk, és rasimitjuk a
lerakott kelre. majd tetejére iltetjiik sorban a maradék keldarabokat. és az egészet ledntjikk 2 deci tejfol, 5 deka
reszelt sajt meg egy tojassarga keverékével. (Ennek a tojasnak a fehérjét is a rantottdba keverhetjiik.) A siitébe téve
addig siitjiik, mig a teteje halvanyrozsaszintire pirul.
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Egyszerii kacsasiités

Egy szép nagy, de nem tul kovér, 3,5 kilo koriili kacsat megtisztitunk, kiviil-beliil megsozzuk. Belsejét csipet
majorannaval is bedorzsoljik, és az liregbe tesziink 2-3 fokhagymagerezdet. Kiviil is bedorzsoljikk fokhagymaval,
tlizallo talba vagy zomancos tepsibe fektetjiik, egy ujjnyi vizet Ontiink ald, és az edényt aluféliaval ugy zarjuk le,
hogy legyen benne hely a képzddd géznek. A siitdben - a kacsa nagysagatol és koratol fiiggden - 2-3 orat paroljuk,
kozben ellendrizziik, hogy elfbtte-e a levét. Ha kell. egy kevés vizet dntiink még ala. de kiilonben nincs sok gondunk
a siitésével. Ha a kacsa megpuhult, a folidt leszedjiik a tetejérdl, és mindkét felén ropogods pirosra siitjiik a hust.
Hegyes késsel meg is szurkalhatjuk a borét piritas eldtt, hogy az alatta levd zsiradék teljesen kicsurogjon, mert Ggy
jO a kacsasiilt, ha a bore alatt a huson mar nincs zsiradék, a bére pedig ropogos.

Verebélyi galuska

20 deka tehéntirét osszedolgozunk 20 deka liszttel, két tojassal, egy csipet soval, és legalabb egy oraig allni
hagyjuk. Forrd, sos vizbe hosszukas galuskakat szaggatunk beldle, és kifozziik. Kozben két evékanal olajon szép
pirosra megsiitiink két csomag karikara. vagott ijhagymat, és ebbdl egy kanalnyit egy mély tlizallo tal aljara keniink.
Ebbe szedjiik a kifott, levétdl lecsurgatott, hideg vizzel ledblitett galuskat, a tobbi piritott hagymaval rétegezve.
Tetejére is hagyma keriiljon. Az egészet megontdzziik egy deci tejfollel, és a siitdben atforrositjuk, de nem piritjuk
meg. Fejes salata illik hozza.

Financkenyér (maradék tojasfehérjébél)

Nagyon kemény habba veriink 4 tojasfehérjét, s 13 deka kristalycukrot, lassan beledntve, tovabb verjiik, mig a hab
sz¢ép fényes lesz. Beleszitalunk 10 deka finomlisztet, beledntiink 10 deka olvasztott margarint, és egy-két percig még
verjik habverével. Alaposan kizsirozunk egy pilispokkenyérformat, és ebbe Ontve a tésztat, vildgosbarnara siitjiik.
(Ne siissiik sotétre!) A megsiilt tésztat deszkara boritjuk, és azon melegen megkenjiikk 3 evdkanal barackiz és 3
evOkanal viz felforralt keverékével. Ha a tészta kihilt, és a gylimdlcsizt magaba szivta, az egészet bevonjuk
keseriicsokoladé-mazzal (2 evékanal kakaot siiriire f6ziink 2 evékanal vizzel meg 2 evokanal cukorral, majd a tlizrél
levéve hozzaadunk 2 deka margarint, és addig kevergetjiik, mig a margarin el nem olvadt; végiil a tésztara ontjiik.)
Készithetjiik - ha van - gyiiri formaban is, akkor még szebb lesz a financkenyér.

E HETI SALATANK

Sajtos fejes salata

Megmosunk, leveleire szediink, megszaritunk és ujjnyi széles laskakra vagunk két fej salatat, és egy kevés
citromlével meglocsolva, egy félorara jégbe hiitjikk. Kozben 2 deci kefirt simara keveriink 5 deka reszelt sajttal, egy
csipet soval meg torott borssal, és ugyancsak jégbe hiitjiik. Talalas el6tt ezzel a martassal ontjik le a salatat. és
tetejére 10 deka rokfortot reszeliink.

65. Heti étrend

VASARNAP: Aprolékleves majgaluskaval, gombas csirke petrezselymes rizzsel, kavéparfé-torta

HETFO: Paradicsomleves, parizsi kosarka vajas vegyes zoldséggel toltve, csokoladéhab

KEDD: Husos karalabéleves, cseh fank (talkedli)

SZERDA: Koménymagleves piritott zsemlekockaval, t61tott oldalas parajpiirével, puncspuding (pudingporbol)
CSUTORTOK: Ikraleves, toltott hal fejes salataval, mézescsok

PENTEK: Petrezselyemleves, fokhagymas rostélyos spagettivel, bef6tt

SZOMBAT: Tarhonyaleves, kelropogos tartarmartassal, linzer szelet

Kel-ropogés

Két kis fej zsenge kelt cikkekre vagva, sds vizben 3-4 percig foziink. Szitara téve lecsurgatjuk. Egyenként lisztbe,
majd nagyon siirii palacsintatésztaba martjuk, és bo, forrd olajban ropogos pirosra siitjiik. Tartarmartassal kinaljuk.
(Készithetjiik a siirti palacsintatésztat tej helytett sorrel is.)
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Gombas csirke

Két evokanal olajon megpiritunk két szal nagyon finomra 6sszevagdalt ujhagymat: Hozzaadunk darabokra vagva két
kis csirkét (vagy 8 combot; illetve félbevagva 4 mellet), és egyiitt piritjuk egy-két percig. Megsozzuk,
megborsozzuk, és kevés vizet aladntve, puhara paroljuk. Végiil karikakra belevagunk 20 deka megtisztitott gombat,
és a csirkét lefedve, még 5 percig paroljuk. Forrd talra szedjiik a husdarabokat. Levét egy csapott evokanal liszttel
simara kevert egy deci tejfollel bestritjiik, egy-két percig forraljuk, és a pecsenyére Ontve adjuk asztalra.
Elkészithetjilk a gombas csirkét el6z6 nap is: a megpuhult csirkét tizallo talra rakjuk, ledntjiik a bestiritett 1ével, és
talalas eldtt az alufoliaval lefedett talat 10 percre a forro siitObe toljuk, ott melegitjiik at.)

Toltott hal

4 kisebb halat vasarolunk, megtisztitjuk, és kiviil megsozzuk. Sos vizben kif6ziink 5 deka finommetéltet, levétol
lesziirve két deka vajon megforgatjuk, majd 4 tojast raiitve, rantottat készitliink bel6le. Soval, torott borssal, egy
csokor petrezselyemzolddel fliszerezziik, és a halak iiregébe toltjik. A nyilast Osszetlizve, a megtoltott halakat
margarinnal kikent tiizallo talra egymas mellé fektetjik, tetejiikre is margarindarabkakat hintiink, és a forr6 siitében
megsiitjiik. Talalas el6tt egy kevés tejfollel megontozziik. Salataval kinaljuk

Linzer szelet

28 deka, finomlisztet 6sszegyurunk 18 deka margarinnal, 11 deka porcukorral, 2 tojassargaval, egy csipet soval meg
egy evokanalnyi tejfollel, és egy oraig pihentetjiik. Vékonyra nyujtva kibéleliink vele egy kdzepes nagysagu tepsit,
megkenjiik a felét tojasfehérjével, és ezt a felét meghintjiilk 5 deka durvara vagott dioval. A siitbben aranysargara
siitjiik. Egyforma hosszukés hasabokra vagjuk. Egy-egy iires szeletet megkeniink valamilyen pikans gytimolcsizzel,
erre egy dioval meghintett tésztaszeletet fektetiink.

Kavéparfé-torta

4 tojasbol a szokasos modon piskotat siitiink, kdzepes nagysagu, kerek tortaformaban. A megsiilt tésztat deszkara
boritjuk, és ha kihilt, félbevagjuk. 4 deci tejszint 2 pipos evékanal cukorral simara keveriink. hozzaadunk egy
csomag vanilidscukrot, és allandéan kevergetve, felforraljuk. Kevergetve hiitjiik ki, és a hiitészekrényben nagyon
hidegre lehiitjiik, de nem a mélyhiitében. Végiil kemény habot veriink beldle, és egy pupos evokanal nescaféval
izesitjiikk. Kivizezziik azt a tortaformat, amelyben a piskotat siitottiik, €s a kavéhabot beletdltve, a hiitdszekrény
mélyhlitd részében megfagyasztjuk. Talalaskor a talra egy tortakarikat fektetiink, erre keriil a formabol kiemelt
parfé, majd befedjiik a masodik tésztalappal. Tetejét tejszinhabbal vonjuk be, és meghintjiik csokoladés tortadaraval,
vagy rareszeliink egy kevés keserii csokoladét.

E HETI SALATANK

Tavaszi saldta

Megmosunk 10 deka zsenge parajt meg egy fej leveleire szedett fejes salatat, és megszaritjuk. Talra téve,
Osszekeverjiikk egy csokor karikakra vagott retekkel, meghintjiikk egy csokor finomra vagott petrezselyem-zolddel,
megsozzuk, borsozzuk, és megdntdzziik egy kevés borecettel. bédvebben olajjal. Tetejére rokfort sajtot reszeliink,
ugy kinaljuk siilt hushoz, halhoz.

66. Heti étrend

VASARNAP: Séargarépakrém-leves, marengdi csirke burgonyéval, epertorta
HETFO: Séskaleves, roman ldngos tarkonyos fejes saltaval, csokolddéhab
KEDD: Csirkeraguleves, bodzapalacsinta.

SZERDA: Spargaleves, szerb rizses hus tavaszi vegyes salataval, befott
CSUTORTOK: Darahableves, erdélyi gomba vajas galuskéval, eperhab
PENTEK: Cseresznyeleves, toltott karalibé, napolyi

SZOMBAT: Tojasleves, rantott kelcikkely tartarmartassal, cseresznyés lepény
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Sargarépakrém-leves

2 csomag zsenge sargarépat megtisztitunk, vékony karikdkra vagjuk, és egy liter vizben - amelyben egy
tytkhisleves-kockat oldottunk fel - j6 puhara f6zziik. Attorjiikk (vagy turmixgépben simara verjiik), tejjel egy
liternyire higitjuk, és még egyszer felforralva talaljuk. A tanyéron a leves tetejére, finomra vagott snidlinget hintiink.

Erdélyi gomba

50 deka gombat (sampinyont vagy rokagombat) megtisztitunk, és cikkekre vagva kevés finomra vagott ujhagyman
meg 2 evOkanalnyi olajon soval, torott borssal addig paroljuk, mig levét el nem f6tte. Egy masik edényben, sos
vizben puhara f6ziink egy-egy csomo sargarépat, meg petrezselyemgydkeret, lesziirjiik, és a zoldséget attorjik.
(Levébol késziilhet a darahableves) Az attort zoldséget 2 deci tejfollel, kiskanalnyi mustarral keverjiik simara, és a
gombara ontve atforrositjuk, vajas galuskaval vagy zsemlyegomboccal talaljuk.

Marengoi csirke

4 evokanal olajban megpiritunk két kicsi, darabokra vagott csirkét (altalaban négyrét vagjak a marengoi csirkéhez a
huast), megs6zzuk, meghintjiik egy evokanal liszttel, és felengedjiikk egy evbkanal paradicsompiirével meg 2
evOkanal fehérborral. Hozzaadunk egy gerezd fokhagymat, 5 szem gyongyhagymat (vagy Gjhagyma fehér részét),
kevés torott borst €s - ha van - 2-3 darab friss paradicsomot. Lefedve, lassu tiizon, idénként megkeverve paroljuk, ha
kell, kevés vizzel potoljuk elfovo levét. Mikor mar majdnem puha, hozzaadunk 20 deka, cikkekre vagott gombat.
Télalas el6tt egy csokor finomra vagott petrezselyemzolddel hintjiik meg a tetejét.

Bodzapalacsinta (Régi magyar édesség)

15 deka lisztbdl 2 tojassal, csipet soval, egy evokanal Jaffa szorppel meg kevés tejjel nagyon siir(i palacsintatésztat
keveriink, és 1-2 6raig allni hagyjuk. A bodzavirag erny6jét levagjuk, megmossuk, megszaritjuk, majd egyenként a
stirli palacsintatésztaba martva, bd, forrd olajban ropogds pirosra siitjiik. Itatospapirra szedjiik, hogy a felesleges
zsirjat leitassuk rola, és fahéjas porcukorral meghintve kinaljuk.

Epertorta

2 tojas kemény habba vert fehérjébe egyenként belekeverjiik a sargajukat, hozzdadunk 10 deka porcukrot, 7 deka
lisztet és 5 deka olvasztott, de nem forré margarint. Kizsirozott négy tortaformaba (vagy egy kisebb tepsibe) ontjiik,
és a forro siitdben aranysargara siitjik. A formaban hagyjuk kihiilni, majd megkenjiikk vékonyan eperizzel, és
kirakjuk egy kil6 meg-mosott, megtisztitott és megszaritott szép eperrel. Raszitadlunk porcukrot, megontdzziik
rummal. Végiil 2 deci tejszint kemény habba veriink, belekeveriink egy kiskanalnyi, kevés vizben feloldott, atsziirt
zselatint, és bevonjuk vele a tortat. Talalaskor csak lehtizzuk a tortakarimat, €s a tortalappal egylitt csusztatjuk talra a
tortat. Ha tepsiben készitettiik, nagyobb kockakra vagjuk a tésztat.

E HETI SALATANK

Tarkonyos fejes salata

Leveleire szediink két fej salatat, megmossuk, megszaritjuk, és ujjnyi csikokra vagva, talra tessziik, jégbe hitjiik.
Egy deci tejfolt simara keveriink egy kiskanalnyi olajjal, sdval, torott borssal izesitjiik, végiil hozzdadunk néhany
szal nagyon aprora vagott friss tarkonyt. Megkostoljuk, és ha nem elég savanykas, kevés tarkonyos ecettel izesitjiik.
(A tarkonyos ecetet sok mindenhez hasznalhatjuk, érdemes késziteni: egy kétdecis iivegben fele ecetet, fele vizet
toltiink, és egy csokor tarkonyt cstsztatunk az iivegbe. Evekig elall, és kiilonleges, kellemes savanyito szert kapunk,
amelyet nemcsak salatakhoz, hanem htisokhoz, halételekhez, zoldbab- és kaposztafézelékhez is hasznalhatunk.

67. Heti étrend
VASARNAP: Kacsaaprolék-leves, kacsasiilt petrezselymes ujburgonyaval ¢és parolt kaposztaval, dan

cseresznyetorta
HETFO: Karalabéleves, sonkas palacsinta francia fejessalataval, kokusz csok

KEDD: Gulyasleves, meggyes rétes
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SZERDA: Sajtleves, aranyparti rakott hus parolt rizzsel, részeges cseresznye

CSUTORTOK: Zosldbableves, rantott tonhal majonézes burgonyasalatival. malnapuding

PENTEK: Hideg gyiimélcsleves, mexikéi pecsenye burgonyéval és uborkasalataval, vaniliakrém vagy fagylalt
SZOMBAT: Karfiolleves. bolgar lecsd, vanilias koszora

Bolgar lecsé ("mis-mas”)

2 evOkanal olajon vagy 5 deka margarinon fedd alatt iivegesre parolunk egy csokor karikara vagott ujhagymat,
kozékevertink 25 deka félbevagott, kicsumazott, csikokra vagott zoldpaprikat meg egy karikara vagott erds paprikat.
Megsozzuk, és fedo alatt 5 percig paroljuk. Ekkor beletesziink 25 deka nyolcrét vagott paradicsomot, és az egészet
egyiitt még 10 percig puhitjuk. 8 nyers tojast elhabarunk, belereszeliink 10 deka csipds juhsajtot, egy csokor finomra
vagott petrezselyemzolddel izesitjiik, és a paradicsomos paprikara Ontve, addig siitjiik, amig meg nem
kocsonyasodott. (Ne szaritsuk ki nagyon.)

Aranyparti rakott hus

Laskara vagunk 50 deka sertéscombot, és 2-3 evbkanal olajon vagy ennek megfeleld zsiron megpiritjuk. Kevés
vizzel 10 percig paroljuk, majd koézévagunk vékony csikokra egy kilo fehérkaposztat. Sozzuk, torott borssal,
mokkaskanalnyi pirospaprikaval meghintjiik, és kevés vizzel még 10 percig paroljuk. Az egészet tiizallo talba
ontjiik, tetejére négy, karikara vagott paradicsomot fektetiink, és a talat lefedve, a siitdben kb. egy oOra hosszat also
langon siitjiik. Parolt rizzsel vagy sos vizben f6tt burgonyaval koritjiik.

Mexikoi pecsenye

8 vékony szelet marhafelsalt vagy rostélyost vékonyra kiverliink és lisztben megmartjuk. 3 evdkanal olajat
megforrésitunk, megsiitjiik rajta a husszeleteket, majd hozzdadunk 9 darab kockara vagott paradicsomot, 2-3 szal
karikara vagott ujhagymat. és soval, csipet torott borssal. meg késhegynyi chili-porral izesitjiik. Kevés vizzel puhara
paroljuk, idénként megkeverve, nehogy a hus odakapjon. Ha megpuhult, rovid 1ével, burgonyaval és salataval
kinaljuk.

Malnapuding

25 deka malnat masfél deci vizzel 5 percig forralunk, majd lesziirjiik, kihiitjiik. Levébdl egy decit elvesziink, ezt 6t
percig 4 evékanal porcukorral keverjiik, hozzdadunk egy pohar joghurtot, egy csapott evikanalnyi, kevés
kompotlében megaztatott, atsziirt zselatint, és a lesziirt malnat. Jol 6sszekeverjiik, és kivizezett kis pudingformaba,
vagy csészékbe toltjiik. Néhany orara jégbehtjiik. végiil talalas el6tt a formakat egy pillanatra meleg vizbe martva,
a pudingokat tanyérra boritjuk. Tetejiiket kevés kompodtlével ontdzziik meg. Egész nyaron, barmilyen friss
gytimolesbol, télen bef6ttbol készithetjiik.

Dan cseresznyetorta

25 deka finomlisztb6l 12 deka margarinnal, 7 deka porcukorral, egy tojassal, csipet soval és kevés vizzel tésztat
gyurunk. Egy oraig pihentetjiik. Kinyujtva kibéleliink vele egy nagy tortaformat Gigy, hogy a fels6 peremére cifra
csikot nyomkodunk. Belsejét meghintjiik kevés zsemlemorzsaval, és belerakunk fél kild6 (nem kimagozott!)
cseresznyét. 2 tojas sargajat kikeveriink 10 deka cukorral, 12 deka margarinnal, hozzaadunk 10 deka daralt diot, a
tojasok kemény habba vert fehérjét meg egy evOkanalnyi Lisztet, és a cseresznyére ontjiikk. Forr6 siitében addig
siitjiik, amig a beleszurt tlire nem ragad tészta. Ha a teteje id6 el6tt pirulni kezdene, alufdliaval lefedve siissik. A
formaban hagyjuk kihiilni, majd széleit késsel meglazitva, a tortakarimat lehtizzuk rdla, és a tortalappal egyiitt
csusztatjuk talra.

E HETI SALATANK

Délfrancia egytalétel
50 deka burgonyat héjaban megf6ziink, megtisztitjuk, és felszeleteljiik. (Készithetjiik tisztitott Gjburgonyabdl is,
akkor sos vizben f6zziikk meg.) Hozzakeveriink 4 paradicsomot karikara vagva. megdntdzziik egy citrom legével

90



91

75 Heti étrend

vagy kevés ecettel. megsodzzuk, csipet cukorral izesitjiik. és kevés olajat is keveriink hozza. Egy doboznyi ringlit
levétdl leszliriink, és a kis haldarabokat a salata tetejére iiltetjiik. (A kdzonséges olaj helyett dsszekeverhetjik a
salatat a ringli olajaval is, de akkor ne s6zzuk!) Nagyon szép, ha fejessalata-levelekkel kibélelt talban adjuk asztalra.

68. Heti étrend

VASARNAP: Sajtleves, csorbacsirke, tejszinhabos néi szeszély

HETFO: Magyaros gombaleves. olasz rakott burgonya siilt szafaladéval, karamellkrém vagy karamellfagylalt
KEDD: Erdélyi csirkeragu-leves, sonkas kocka

SZERDA: Zoldségleves, nyari toltott kaposzta, sargadinnye-salata

CSUTORTOK: Ikraleves, paprikés ponty galuskaval, almahab

PENTEK: Karfiolleves, racpaprikés, gorogdinnye

SZOMBAT: Hideg uborkaleves, sonkés krokett siilt paradicsommal, pischingerszelet

Olasz rakott burgonya

Megtisztitunk és karikara vagunk 75 deka burgonyat és felszeleteliink 50 deka paradicsomot. Kivajazunk egy mély
tlizallo talat, beleteritjilk a burgonya felét, megs6zzuk, befedjiik a paradicsomkarikdk felével. Meghintjiik reszelt
sajttal, majd ismét egy sor burgonyat, majd egy sor paradicsomot rétegeziink a talba a burgonyat sézva, a
paradicsomot sajttal megszorva. Tetejére apro vajdarabkéakat tordeliink (kb. 5 dekat), és a talat aluféliaval befedve,
forr¢ siitdbe toljuk. 20 percig paroljuk, majd a foliat levéve a tetejérol, als6 langon még 20 percig siitjiik.

Sonkas krokett

Fél liter tejet kevés soval, torott borssal felforralunk, és lassan, allandéan kevergetve, beleszorunk 12 deka
bluzadarat. A tiizon tovabb keverve addig f6zziik, mig az edény falatol el nem valik. A tlizrél levesszik,
Osszedolgozzuk 15-20 deka 6rolt fott flistolt hussal meg 10 deka reszelt sajttal, és lisztezett tanyéron masfél ujjnyi
vastagon, téglalap alakura teritjiik. Amikor teljesen kihiilt, éles késsel hosszukas kroketteket vagunk beldle (ebbdl a
mennyiségbol kb. 16 krokett telik ki), és bd, forrd olajban, élénk tiizon ropogds pirosra kisiitjiik. (Nem esik szét,
annak ellenére, hogy nincs benne tojas!) Fokhagymas siilt paradicsommal kinaljuk.

Siilt paradicsom

Fejenként 2-2 kozepes nagysagu paradicsomot félbevagunk, akar a zsemlyét, és kiolajozott tiizallo tepsire, vagott
felével felfelé egymas mellé iiltetjiik. Meghintjiik soval, torott borssal és béven vagdalt fokhagymaval, megontdzziik
kevés olajjal. A forro siitdben kb. 30 percig siitjiik.

Réacpaprikas

Masfél evOkanal olajon megpiritunk egy fej apréra vagott vordshagymat, meghintjik egy kavéskanalnyi
pirospaprikaval, megforgatunk rajta 80 deka vékonyra kivert marhafelsal szeletet, és kevés vizzel félpuhara
paroljuk. Hozzadadunk 40 deka megtisztitott, laskara vagott zoldpaprikat, 2 fej kockara vagott paradicsomot, egy
kilo, cikkekre vagott kelkaposztat, és 10 percig fedd alatt paroljuk. Ekkor jon hozza 75 deka megtisztitott, kockara
vagott burgonya, kevés vizet aladntve, az egészet puhara megparoljuk. Rovid lére siitve talaljuk.

Tejszinhabos néi szeszély

5 tojasbol a szokasos modon piskotatésztat keveriink, €s kizsirozott, kilisztezett tepsibe ujjnyi vastagon beledntjiik.
Ha kisiilt, deszkara boritjuk, majd mikor kihtilt, vékonyan megkenjiik malnaizzel és bevonjuk 4 deci (2 pohar) habba
vert cukrozott tejszinhabbal. A habba kevés vizben feloldott, egy evOkanalnyi zselatint is keveriink, nehogy
Osszeessen. Tetejét tortadaraval szorjuk be, és vizes késsel kockara vagjuk, tigy rakjuk talra. I

Oszibarackbefétt - g6z6lés nélkiil

Egy kilo cukorbol masfél liter vizzel szirupot foziink, és két mokkaskanalnyi szalicilt adunk hozza. Az
Oszibarackokat meg hamozzuk, félbevagjuk, magjukat kiemeljiik, és a szirupban - akar a tésztat - kifézziik. A
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szirupbol a gyiimdlcsot egyenként kotdtiivel szedjiik ki és rakjuk tivegekbe. A szirupot még egyszer felforraljuk, és
a gyiimolcsre ontjiik. Csak masnap kotjiik le.

E HETI SALATANK

Argentin vegyes salata

2-2 darab szép husos zoldpaprikdt meg paradicsomot, valamint egy nagy tej vordshagymat megtisztitunk, nagy
kockara vagunk, és Osszekeverjiik 2-3 gerezd tort fokhagymaval. Kevés ecetbdl, boven olajbdl, csipet sdval, torott
borssal levet készitiink, és a salatara ontve, 6sszekeverjiik. Néhany o6raig hideg helyen érleljiik, majd a levet ledntjiik
rola, és megontdzziik 2 deci kefir, csipet s6, néhany kanal ketchup keverékével.

69. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves. siilt csirke petrezselymes burgonyaval és olasz paradicsomsalataval, toltott
Gszibarack

HETFO: Soskakrémleves, burgonyaomlett tiikkortojassal, toltott keksz

KEDD: Nyari fejtettbab-leves virslivel. stiriai metélt

SZERDA: Citromleves, serpeny0s rostélyos uborkasalataval, olcsé csokoladékrém

CSUTORTOK: Kéménymagos leves piritott zsemlekockaval. karfiolos tonhal parolt rizzsel, gérogdinnye

PENTEK: Petrezselyemleves. svéd hiispogacsak zoldbabfozelékkel. vaniliahab

SZOMBAT: Gombaleves, rakott padlizsan, almas lepény

Karfiolos tonhal

Felolvasztunk. és citromlével, soval izesitve féloraig allni hagyunk 50 deka tonhalat, majd ujjnyi darabokra vagva,
kevés lisztben megforgatva, 5 deka vajon vagy margarinon ropogosra kisiitjilk. Kozben sos vizben puhara f6ziink
egy kilo, megtisztitott. rozsaira szedett karfiolt, és levétdl lecsurgatjuk. Kizsirozunk egy mély tizallo talat. aljara egy
sor karfiolt teritiink, erre sorba rakjuk a kisiitott tonhal félét, majd ismét karfiolt. tonhalat. és végiil karfiolt
rétegeziink az edénybe. (Ha gazdagabban akarjuk adni, kevés sdval, torott borssal megparolt 15 deka gombat is
rakhatunk a haldarabokra.) Az egészet ledntjilk 2 deci tejfol- egy tojassarga és 5 deka reszelt sajt keverékével.
Siitében ropogos kérget siitiink a tetejére.

Svéd huspogacsak

40 deka sertéscombot és 40 deka marhafelsalt tejben aztatott, kifacsart zsemlyével atdaralunk. kozéreszeliink egy fej
voroshagymat. Aproéra vagott. hiisos kicsumazott zoldpaprikaval, egy tojassal, kevés soval, torott borssal. egy
evOkanal tejfollel, egy mokkéaskandl mustarral, kiskanalnyi ketchuppel izesitve, Osszegyurjuk. 8 huspogacsat
formazunk bel6le, és bo, forrd olajban kisiitjik. meleg talra tesszikk. 2 evokanal tejfolt kevés reszelt
voroshagymaval, egy gerezd tort fokhagymaval. csipet soval izesitiink, és a huspogacsak tetejére tesziink egy
kanalkaval beldle. Végiil az egészet meghintjilk finomra vagott petrezselyemzdlddel vagy snidlinggel. Foézelékkel
vagy burgonyaval koritjiik.

Rakott padlizsan

Forr6 siitében 20 percig siitiink két kdzepes nagysagu padlizsant, majd miianyag késsel meghamozzuk, és kockara
vagjuk. Szalonnaval kibéleliink egy mély, tiizallo talat- beleteritjilk a padlizsan felét, erre egy sor karikara vagott
paradicsomot, ra egy sor kicsumazott, karikara vagott zoldpaprikat rakunk: Meghintjiik 20 deka kockara vagott. fott
fiistolt hussal, erre egy sor puha sajtszeletet fektetiink, (pl. hovirag sajtot), majd ismét padlizsant, zoldpaprikat,

véglil paradicsomot. Két deci tejfolben simara keveriink egy kiskanal vegetat, egy gerezd tort fokhagymat. és a
lerakott zoldfélékre Ontve, a siitbben megsiitjiikk. Talalas el6tt reszeljiink még kevés sajtot a tetejére olvasszuk ra, de
ne piritsuk.
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Toltott 6szibarack

4 nagy Oszibarackot meghamozunk, félbevagunk, és kimagvalunk. 10 percig egy citromtablettaval izesitett vizben
aztatjuk. nehogy megbarnuljon, majd maghazukkal felfelé talra, Vagy livegtanyérkakra fektetjiilk. A maghazba egy-
egy mokkaskanalnyi rumot ontiink. 10 deka daralt diot 6sszegyurunk 10 deka vajjal meg egy tojassargaval, és 8 kis
gombot formazva bel6le. a maghazakba helyezziik. Végiil tetejére 2 deci tejszinbdl vert, édes habot pipozunk,
meglocsoljuk kevés malnaszorppel, babapiskotaval kinaljuk. (Még szebb, ha a habba egy-egy holipnit szirunk.)

Almas lepény
3 egész tojast habosra keveriink 30 deka cukorral egy fél csomag siitéporral, hozzaadunk 30 deka reszelt almat,

végiil 30 deka lisztet. Kizsirozott tepsibe dntve, tetejét 5 deka durvara vagott didval hintjiik meg, és ugy siitjiik, akar
a piskotat. Hidegen kozepes nagysagu kockakra vagjuk.

E HETI SALATANK

Svéd toltott paradicsom

Koret, de hideg vacsora is lehet. 25 deka sajtot, 3-4 nyari almat gyufaszalnyi darabokra vagunk, dsszekeverjiik egy
kiskanal vegetaval és egy pohar, késhegynyi curryvel izesitett kefirrel. A keveréket kdzepes, kivajt paradicsomokba
toltjiik. Talalas eldtt jégbehtjiik.

70. Heti étrend

VASARNAP: Karfiolleves (karajcsonttal), toltétt rantott borda dalmét paprikaval, szilva torta

HETFO: Hamisgulyas leves, joghurtos padlizsan, gérogdinnye

KEDD: Huasgomboc leves. ¢szibarack omlett

SZERDA: Zellerkrém leves (levesporbol), brassoi apropecsenye uborkasalataval, gyiimdlcssalata

CSUTORTOK: Kérteleves, racponty, napolyi

PENTEK: Hideg paradicsomleves, svéd rostélyos zoldpetrezselymes rizzsel, fétt kukorica

SZOMBAT: Karalabéleves, parizsi kosarka tojasrantottaval toltve, hasabburgonyaval és paradicsomsalataval, puha
mézeskalacs

Joghurtos padlizsan

A padlizsant alaposan megmossuk, milanyag késsel hosszaban ujjnyi vastag szeletekre vagjuk, megsozzuk és kevés
citromlével megontozziik. Féloraig allni hagyjuk, majd a levet leitatva rola, bo, forrd olajban kisiitjiik, forr6 talra
fektetjiik és ledntjiik a joghurtmartassal. Négy személynek két kozepes nagysaga padlizsant vegyiink, 2 pohar
joghurtot keverjiink simara egy-egy csokor aprora vagdalt petrezselyemzolddel, snidlinggel, egy gerezd tort
fokhagymaval, csipet soval, torott borssal meg par csepp citrommal. (Hizokurdban joghurt helyett vegyiink tejfolt,
¢és gazdagitsuk még egy tojassargajaval is.)

Svéd rostélyos

Négy nagy szelet rostélyost kiveriink, megkenjiik hagymakrémmel (amely sos, tehat nem kell sézni a hust!),
meghintjiik kevés torott borssal. Kuktafazékban 3 evOkanal olajat forrositunk, kissé megpiritjuk rajta a hust,
beledobunk egy fej paradicsomot meg egy z6ldpaprikat, és egy deci vizzel - a kuktat lezarva - puhara paroljuk.
Kozben 10 deka vajat vagy margarint simara keveriink egy kis doboz krémturoval meg egy 10 dekas
gomolyatiroval, egy csokor finomra vagott petrezselyemzdlddel izesitjiik és a hiitdszekrényben tartjuk talalasig. A
puha rostélyost zsirjara siitjiikk, és a fiiszeres krémmel kinaljuk: ki-ki izléséhez mérten tegyen a tanyérjan levo
pecsenyére, amelyre a krém szépen raolvad.

Dalmat paprika (koret)

Két evbkanal olajon iivegesre parolunk két nagy fej, kockara vagott voroshagymat, hozzdadunk 6 szép nagy, htisos
z6ldpaprikat kicsumazva és kockara vagva, megsozzuk, megborsozzuk. és kevés szaraz borral. fed6 alatt puhara
paroljuk. Kitiind fogyokuras nyari korete barmilyen pecsenyének, siilt halnak.
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Szilva torta

25 deka finomlisztet 6sszegytirunk 15 deka margarinnal egy tojassargaval. kiskanal cukorral, csipet soval és annyi
vizzel, hogy rugalmas tésztat kapjunk. Egy oraig pihentetjiik, majd kerek lappa nytjtva, kibéleliink vele egy nagy
tortaformat ugy, hogy kétcentis pereme is legyen. Durvara dsszetdriink 10 babapiskotat, eldolgozzuk egy egész
tojassal, 5 deka margarinnal (kissé szaraz legyen ez a massza, hogy majd a szilva levét magaba szivjal), és a
tésztaval bélelt forma aljara teritjilk. Kirakjuk egy kil6 kimagozott szilvaval, ha a szilva nem tal édes, meghintjiik
porcukorral és a forrd siitébe tolva, 25 30 percig siitjiik. Legalabb 10 percig hiilni hagyjuk. majd a tésztat a formatol
késsel ovatosan fellazitva, a tortakarimat lehuzzuk réla. Tortalappal egyiitt csusztatjuk talra és melegen vagy
hidegen kinaljuk.

Vizes uborka eltevése télire

Egyforma, kdzepes nagysagli uborkakat megmosunk, nagy befézéedénybe tessziik €s sos vizzel leforrazzuk, egy
liter vizre egy evékanal sot szamitva. A sds vizben hagyjuk kihiilni, majd lesziirjiik, tivegekbe rakjuk, mellétesziink
livegenként egy-egy csokor kaprot, 5 szem borsot, megtisztitott tormaszeletet és a vizet Gjbdl felforralva, raontjiik.
Nem kétjiik le azonnal: az uborka leve elészor megzavarosodik, utana feltisztul, ezalatt tiszta kistanyért boritsunk az
iiveg tetejére. Mikor az uborka leve mar sz€p tiszta, lekotjiik. Januarig eltarthatd, kellemesen savanykas, a kovaszos
uborkéahoz hasonl6 izii savanytsagot kapunk.

E HETI SALATANK

Vegyes nyari saldta

Alapanyaga kockakra vagott uborka, vékony laskara vagott zoldpaprika, nyolcrét vagott paradicsom. Néhany orara
bes6zzuk, majd a levet ledntve rola, nagy kockara vagott keménytojassal keverjiik el. A z6ldfélék mennyiségéhez
meérten, egy-két pohar kefirt simara keveriink kevés Vegetaval meg késhegynyi curry-porral, és a salatara ontve.
tetejére Osszevagdalt petrezselyemzoldet vagy snidlinget hintiink. (Aki szereti a kiilonleges izeket, keverhet a
salatdhoz egy-két szem meghamozott szibarackot vagy kevés sargadinnyét, kis kockakra vagva.

71. Heti étrend

VASARNAP: Magyaros gombaleves csipetkével. gorog csirkecomb mell petrezselymes rizzsel, verebélyi dids
siitemény.

HETFO: Hagymaleves, sajtos burgonyalangos parajpiirével, mézes siilt alma.

KEDD: Bolgar raguleves. §szibarackos gomboc.

SZERDA: Burgonyaleves. hussal rakott zoldbab, sz316.

CSUTORTOK: Ikraleves. toltott ponty vajas vegyes zoldséggel, gorogdinnye vords borban.

PENTEK: Korteleves, sertéspaprikas galuskéval és uborkasalataval. kavépuding.

SZOMBAT: Csurgatott tojas leves, rakott burgonyapiiré (a maradék sertéspaprikasbol), paradicsomsalataval,
szilvalepény.

Sajtos burgonyalangos

Egy doboznyi burgonyagombdc-port simara keveriink 2 egész tojassal, 2 deci vizzel, egy kiskanal hagymakrémmel
és 15 deka reszelt sajttal (jo, ha a fele fiistolt sajt). 5 percig pihentetjiik, majd forrdé olajban, félujjnyi vastag
tenyérnyi langosokat siitiink beldle. Akkor jo, ha szép barna, ropogds, de vigyazzunk, mert ha tal sotétre siitjiik, a
benne 1év6 sajt megkeseredik.

Gorog csirkecomb-mell

4 személyre 8 kisebb combot vagy 4 nagy mellet (amelyet kettévagunk) vasarolunk, besozzuk, beborsozzuk, és 4
evOkanal olajon ropogosra siitjiikk. A hust kivessziik, félretessziik, a visszamaradt olajban 3 szép, megtisztitott és
karikara vagott sargarépat egy fej reszelt voroshagymaval egyiitt sargara piritunk. Meghintjiik egy csapott evokanal
liszttel, felengedjiik 2 deci vizzel, hozzaadunk egy husleveskockat, és kevergetve, nehogy a liszt az edény aljara
tapadjon, felforraljuk. Beletessziik az atsiitott husszeleteket, belereszeljik egy citrom héjat, 1-2 babérlevéllel
izesitjiikk. és idénként megkeverve. kb. 30 percig fedd alatt paroljuk. A hisdarabokat forro talra szedjik, a
visszamaradt martasba belecsavarunk egy citrom levét, atmelegitjiik, de nem forraljuk fel, gy Ontjiik a pecsenyére.
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A télat citromkarikakkal diszithetjiik. (Talalas el6tt izleljiik meg a martast. mert lehet, hogy még utana kell izesiteni
citromlével.) Parolt rizs a hozza ill6 koret.

Verebélyi diés siitemény

Egy deci tejszint simara keveriink 3 evOkanal cukorral, és allanddan kevergetve addig fézziik, amig stirlisodni kezd.
Kozben 5 tojas sargajat habosra keveriink 15 deka cukorral, hozzaontjiik a langyos kakaot, kozékeverjiik 15 deka
durvara vagott dié felét, a tojasok kemény habba vert fehérjét, végiil a maradék diot és egy pupos evokanal
zsemlemorzsat. Alaposan kizsirozott, kilisztezett plispokkenyérformaba ontjiik, és forrd siitébe tolva, eldszor teljes
fels6langon, majd takarék als6 langon szurasprobaig siitjiik (kb. 30 percig). A formabol melegen lisztezett deszkara
boritjuk, és csak akkor szeleteljiik fel, ha kihilt. Lednthetjiik csokoladémazzal, vagy bevonhatjuk tejszinhabbal, de
6n-magaban is nagyon finom siitemény.

Gorégdinnye vords borban

A gorogdinnyét félbevagjuk, és karalabé kisziroval vagy kiskanallal kis golyokat vagunk ki beldle, természetesen
magok nélkiil. Jol zarddo tivegekbe toltjik, és - a dinnye édességétdl fiiggben - 2-3 evd-kanal porcukorral
meghintjiik, a kaphat6 legédesebb vords borral derékig ledntjiik. Az iivegeket lezarva, hiitdszekrénybe tessziik, és
hiités kozben idénként felrizzuk, hogy a bor ize a dinnyét jol atjarja. Uvegtanyérban vagy talpas poharakban
talaljuk, kevés levet ontve ala. (Kiilondsen az 6szi, bizony mar gyakran izetlen dinnyét talaljuk jol igy.)

E HETI SALATANK

Padlizsan salata (télre)

5 kil6 padlizsant egészben, siitdben megsiitiink (25 perc alatt siil at), majd megtisztitva kockara vagjuk. Fél liter
olajat kb. 2 deci ecettel felforralunk, belevagunk egy kil voroshagymat meg a padlizsant, és allandoan kevergetve,
fél oraig fozziik. Akkora iivegekbe toltjiik, amennyi télire egy-egy alkalommal elegendd. Az iiveg tetejére 2
evOkanal olajat ontiink, €s lekotve a kamraban hiivos helyen tartjuk. Télen nemcsak kitiing salata, de tinnepi
vacsorak el6étele is lehet. (Télen - ha szeretjiikk - utana izesithetjiik talalas elott, kevés tort fokhagymaval, torott
borssal.

Az 0szi padlizsansalatdhoz ugyanigy megsiitjik a padlizsant, mint a télihez, majd meghamozva fakanallal
Osszetorjik, és egy kild padlizsanhoz lassan csurgatunk egy deci olajat, allandoan keverve. Egy csapott evokanal
hagymapiirével, 1-2 gerezd tort fokhagymaval és izlés szerint ecettel izesitjiik. Jégbehtitve, paradicsom cikkekkel
talaljuk.

72. Heti étrend

VASARNAP: Hamis orjaleves daragaluskéaval, fiiszeres sertésborda, nyéri vegyes salatdval, krémes fank
HETFO: Hamisgulyas leves, hagymas omlett uborkasalataval, gyiimélcs.

KEDD: Halaszlé, puncsos palacsinta

SZERDA: Csurgatott tojasleves, alfoldi lerakott, barackhab

CSUTORTOK: Gyiimélcsleves. toltott kel. mézes csok

PENTEK: Hideg paradicsomleves, majorannas tokany vajas galuskaval és kaposztasalataval, gyiimolcssalata
SZOMBAT: Petrezselyemleves, toltott sonka tokfozelékkel, habos kifli

Hagymas omlett

Megtisztitunk két csomag jhagymat, a hagymafejeket bd, forro olajban ropogosra siitjiik. Kdzben villaval felveriink
8 tojast, simara keverjik egy fél deci tejfollel, tordtt borssal meg egy kiskanalnyi kevés olajon piritott
hagymakrémmel. S6zni nem kell, mert a hagymakrém- soés. Kevés margarinon négy omlettet siitiink beldle,
mindegyiket megtoltjiikk a pirosra siilt Gjhagymaval, és félbehajtva, salataval koritve kinaljuk. (Télen az ujhagymat
karikara vagott, lisztben megmartott, olajban ropogosra siitott hagymaval helyettesithetjiik.)
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Toltott sonka

Két-két vékony sonkaszelet kozé egy vékony szelet sajtot fektetiink, és a szokasos mddon lisztben, tojasban és
zsemlyemorzsaban megforgatjuk. Egy ujjnyi olajat forrésitunk, belehelyezziik a megtoltott sonkaszeleteket, és élénk
tlizon mindkét feliikkon ropogos pirosra siitjiik. (Ugyeljiink, nehogy a szeletek szétcstisszanak, amikor az olajba
tessziik, késobb a sajt megolvad, és Osszeragasztja a sonkaszeleteket.) Készithetjilk sonka helyett a kinai konzerv-
huspastétombol, (megj: loncshus) vagy lehéjazott parizsibol is. Fézelék illik hozza.

Fliszeres sertésborda

Egy evokanal olajat simara keveriink egy kiskanal mustarral, egy fél pohar borral, egy gerezd tort fokhagymaval,
egy csokor dsszevagdalt petrezselyemzolddel, egy evokanal hagymakrémmel, csipet tordtt borssal meg kevés friss,
Osszevagdalt rozmaringgal. Kicsontozunk, vékonyra veriink 8 rovidkaraj-szeletet, és a fenti fliszeres keverékkel
megkenve, egy napig hlitészekrényben allni hagyjuk. Masnap a paclét lekaparjuk rdla, és a husszeleteket roston
vagy kevés vajon, illetve margarinon megsiitjiik. Forr6 talra félig egymasra fektetjiik, és mindegyikre egy-egy
jokora darab fiiszeres vajat fektetiink, amely a tanyérokon szépen raolvad. (A fliszeres vajhoz 10 deka vajat vagy
margarint simara keveriink egy csokor Osszevagdalt petrezselyemzolddel, snidlinggel meg kaporral, és henger
alakutra formazva, hiitészekrényben hagyjuk megkeményedni. Vizes kézzel korongokat vagunk bel6le, tgy rakjuk a
forrd husra.)

Puncsos palacsinta

12 deka lisztb6l a szokott modon 12 darab palacsintat siitiink. 15 deka daralt diot kevés édes, vanilids tejben
megfoéziink, és kozékeverink 10 deka rumban &ztatott, levétdl lecsurgatott mazsolat meg 4 darab 0Osszetort
babapiskotat. Ezzel toltjiik a palacsintakat, Osszegongyoljik, és tizallo talra téve, ledntjiik puncsmartassal. A
martashoz egy egész tojast habverdvel simara keverlink 10 deka cukorral, egy kavéskanalnyi liszttel, 3 deci tejjel,
egy csomag vanilids cukorral, és beledobva egy darabka citromhéjat, g6z folott strti krémmé fozziik. A gézrdl
levéve fél deci rummal izesitjiik és a palacsintakra Ontjilk. A palacsintdkat a siitben atmelegitjiik, és ha
tnnepélyesen akarjuk talalni, tetejét kevés rummal 6nt6zziik meg, majd meggytjtva vissziik az asztalra.

Krémes fank (siité nélkiil)

Vasarolunk egy csomag vanilias izii Oetker pudingport, és egy csomag vanilids cukorral erdsitve az izét, az
eléirasnak megfelelden elkészitjikk. (Ha habverdvel keverjikk f6zés kozben, nem valik csomdssa!) Mikor mar jo
stirli, a tizrdl levesszik, és kozékeveriink 30 deka friss gyiimolesot: malnat, ribizkét, vagy aprora vagott barackot,
esetleg levétdl lesziirt beféttet. Kivizezett mokkascsészékbe toltjiik, és hagyjuk megdermedni. Talalas el6tt édes
bridsok tetejét levagjuk, belsejét kikaparjuk és a csészébdl ebbe az liregbe boritjuk a pudingot. Tetejét friss
gylimolccesel diszitjiikk. (Készithetjiik karamell izt pudingporbdl is, akkor 20 deka piritott, dsszetdrt cukorral meg
egy csomag vanilids cukorral keverjiik el, vagy csokoladé izlibdl, tigy egy evékanal kakadval erdsitjikk az izét, és
tetejét talalaskor csokoladés tortadaraval hintjiik be.

E HETI SALATANK

Nyari vegyessaldta

Karikara vagunk egy fél kil paradicsomot, négy szép nagy, husos, kicsumazott zoldpaprikat meg két nagy fej
vOoroshagymat. A talon a haromféle hozzavalot valogatva, félig egymasra fektetjiik, és megkenjiik egy evokanal
hagymakrém, két gerezd fokhagyma, két evokanal olaj, egy kiskanalnyi ecet, két evokanal bor meg csipet torott bors
keverékével. Legalabb egy napig hiitdszekrényben tartjuk (jol lefedve, nehogy a frizsider szagot kapjon a
hagymatol), végiil levétdl lesziirve rakjuk a frissen siilt hiis vagy hideg pecsenye koré.

73. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves (karajcsonttal), sonkas pecsenye burgonyapiirével meg ecetes uborkaval, narancssalata
HETFO: Paradicsomleves, sajtos huspastétom hagymas burgonyasalataval, siilt tok

KEDD: Halaszlé, sztrapacska
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SZERDA: Husleves finommetélttel, kif6tt marhahts almamartéssal, népolyi

CSUTORTOK: Tarhonyaleves, toltott kelfej (a kifétt marhahts maradékabol), karamellds pattogatott kukorica
PENTEK: Csurgatott tojasleves, sonkés palacsinta, siilt alma

SZOMBAT: Zoldségkrémleves, rakott burgonya céklasalataval, csokoladés lepény

Sajtos huspastétom

Vékonyan felszeleteliink egy kerek, kdzepes nagysagu konzerv huspastétomot, és két-két szelet koz¢é egy nagyon
vékony edami sajtszeletet fektetiink. A dupla. megtoltdtt huspastétom szeleteket dvatosan - nehogy szétessenek -,
lisztben, felvert nyers tojasban meg zsemlemorzsaban megforgatjuk, és forré olajban mindkét felitket ropogds-
pirosra piritjuk. (Siités kdzben a sajt megolvad; és Osszeragasztja a huspastétom szeleteket.) Korete hagymas
burgonyasalata, de adhatjuk csak olasz paradicsommartassal is.

Toltott kelfej

Sos vizben félpuhara foziink egy kilos, laza levelt kelfejet, majd levétol alaposan lecsurgatjuk. Megdaralunk 35
deka f6tt marhahtst, 6sszekeverjiik egy nyers tojassal, 6t deka fott rizzsel, belekaparunk 6t deka fiistdlt szalonnat, és
annyi tejfolt, hogy Osszealljon. Séval, egy kevés torott borssal izesitjiik, és a kissé széthajtott kellevelek kdz¢ toltjiik.
Ezutan a leveleket ismét Osszehajtjuk, hogy eredeti formaja legyen a kelnek. és zsineggel atkotjikk, nehogy
szétessen. Egy evOkanal olajon vilagosra siitink egy evOkanalnyi lisztet, meghintjiik egy mokkaskanalnyi
pirospaprikaval, és egy kevés vizzel felengedve, belehelyezziik a megtoltott kelt. Levébe két-harom evékanalnyi
lecsot (vagy egy kiskanalnyi paradicsompiirét meg egy mokkaskanalnyi Piros Arany krémet rakunk, végiil egy fél
kilé6 meghamozott, kockakra vagott burgonyat. Megs6zzuk a burgonyat, és az egészet fedd alatt, idénként az aljat
megkeverve, nehogy odakapjon, lassu tiizon megparoljuk. Talalas el6tt megtejfolozzik. Kitlin, nem draga
egytalétel.

Sonkas pecsenye

Egy evékanal olajon atsiitiink 80 deka sovany sertéscombot; és soval, par szem borssal, két szem borokabogyoval,
két gerezd fokhagymaval, egy mokkaskanalnyi Piros Arany krémmel izesitve, egy kevés vizzel jo puhdra paroljuk.
Nyolc szeletre vagjuk, és tiizallo talra egymas mellé fektetjiik. Atdaralunk 20 deka ftt fiistolt hust, eldolgozzuk
annyi tejfollel, hogy "kotése" legyen, és a husszeletekre kenjiik. Beboritjuk meghamozott, vékonyra felszeletelt
jonatan almaval, és beboritjuk vékony sajtszeletekkel. A siitében kb. 15 percig siitjilk. (Ha kevesebb munkaval
akarjuk késziteni, a sonkat szeletekben boritjuk a htsra.) Burgonyapiiré és ecetes savanyusag illik hozza.

Karamellas pattogatott kukorica

Megpiritunk 20 deka kristalycukrot, és kis langon hagyva az edényt, apranként ugy forgatunk meg benne két liter
pattogatott kukoricat, hogy épp csak vékonyan bevonja a szemeket a karamella, és azonnal kiolajozott tanyérra
szedjiik. A forré cukort6l csomokba ragadnak Ossze a kukoricaszemek, ha ezek kihiiltek, nagy dionyi darabokra
tordeljiik. Az a készitésének titka, hogy gyorsan dolgozzunk vele, mert kiilonben a karamella megkeményszik vagy
megbarnul. Nagyon olcsod, finom édesség.

Csokoladés lepény

Osszegyurunk 14 deka olcsobb fajta lisztet 14 deka margarinnal, egy tojas sargajaval, egy evékanal vizzel meg egy
csipet soval, és legalabb egy ordig hideg helyen pihentetjiik. Két lapba nyujtjuk, az egyikkel kibéleliink egy
kisebbfajta tepsit. Habosra keverilink harom tojassargat 17 deka cukorral. hozzaadunk harom deka kakaot, 6t deka
daralt diot, és a tojasok kemény habba vert fehérjét. (A tésztabol maradt negyedik tojasét is.) Beboritjuk a masodik
tésztalappal, tetejét villaval megszurkaljuk, és a siitdben szép vildgossargara siitjik. Még melegen behintjiik
porcukorral, és csak hidegen szeleteljiik kisebb kockédkra, nehogy a meleg tészta megtorjon.

E HETI SALATANK
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Bajor saldta

Karikara vagunk harom kozepes nagysagu vords-hagymat. és egy napig ecetes, sos, cukros vizben, par szem
borokabogyodval, egy mokkaskandlnyi mustarmaggal fiiszerezett vizben allni hagyjuk. Masnap salatalevelekkel
kibéleliink egy talat, és beledntjiik a levétdl lecsurgatott hagymat, amelyet négy par leborozott, karikara vagott
virslivel kevertiink 6ssze. Megontdzziik egy kevés paclével, bdvebben olajjal, és finomra vagott petrezselyem-
z6lddel hintjiik be a tetejét.

73. Heti étrend

VASARNAP: Mijgaluska leves, ananaszos csirke burgonyapiirével, gesztenyekrém
HETFO: Karalabéleves, domika ecetes paprikaval, csokoladés parany

KEDD: Gulyasleves, farsangi fank

SZERDA: Zoldborsé leves, sonkas rakott makaroni zellersalataval, joghurtos citromkrém
CSUTORTOK: Paradicsomleves, rantott hal hagymas burgonyasalataval, beftt
PENTEK: Darahab leves, brasséi rostélyos burgonyafankkal, narancs

SZOMBAT: Burgonyaleves, toltdtt tojas soskamartassal, holland dios kenyér

Majgaluska leves

Szdkére piritunk didnyi vajon egy evOkanalnyi reszelt voroshagymat, hozzaadunk egy csomé vékony metéltre
vagott leveszoldséget, par percig piritjuk, majd meghintjiik egy késhegynyi pirospaprikaval. Felengedjiik két liter
vizzel, és belerakunk két csirkeaprolékot, a maj nélkil. Egy par szem borssal, koromnyi babérlevéllel, egy csapott
mokkaskanalnyi koménymaggal, két szem szegfliszeggel, kiskanalnyi Piros Arany krémmel, mokkaskanalnyi
paradicsompiirével meg izlés szerint soval izesitjiik, és lefedve, lassu tizon addig f6zziik, amig a his meg nem
puhult. Kézben egy evokanalnyi olajon megpiritunk egy kiskanalnyi aprora vagott vordshagymat, a tlizrol lehuzva
beletesziink egy tejben vagy tejes vizben megaztatott, kinyomkodott és Osszemorzsolt kiflit, illetve zsemlét, két
elkapart majat, egy tojast meg a fliszereket: egy csapott kiskanalnyi majorannat. késhegynyi torétt borsot és izlés
szerint s6t. Annyi liszttel dolgozzuk el, hogy galuskakeménységli masszat kapjunk, és adunk hozza még egy
evOkanalnyi zsemlemorzsat is. Legalabb egy oraig allni hagyjuk. Ha a leves megfétt, a levesbe martogatott
kiskanallal apré galuskakat szaggatunk beldle, és a levesben megfozziik. Ha a galuskak feljonnek a leves szinére,
még néhany percig forraljuk.

Domika

Vajjal vagy margarinnal alaposan kikeniink egy mély tiizalld talat, és aljara egy sor - lehetdleg szikkadt -
zsemleszeletet fektetiink. Meghintjiik borsonyi vajdarabkakkal, reszelt sajttal, és erre ismét zsemleszeleteket rakunk.
Ezt addig ismételjiik, mig a tal meg nem telt. (Négy személyre hat-hét zsemle, 10 deka vaj és 20 deka sajt elegendd.)
Tetejére ismét vajat morzsolunk, majd az egészet ledntjiik hét deci sos tejjel, és meghintjiik a sajt maradékaval. A
stitében addig siitjiikk, mig a zsemle a tejet magaba nem szivta, és tetején a sajt sz€p pirosra nem siilt. Ecetes
savanyusag illik hozza.

Ananaszos csirke

Ot deka vajon vagy margarinon atsiitiink két kisebb, feldarabolt csirkét vagy ennek megfeleld mennyiségii combot,
illetve mellet. Megsozzuk, meghintjiik egy mokkaskanalnyi gyombérporral, és egy deci szaraz fehérborral
felengedve puhara paroljuk, majd a siitdben pirosra siitjiik. Talalas el6tt levét néhany kanalnyi konzerv-ananaszlével
higitjuk, és hozzaadunk egy félkilos konzerv ananaszt levétdl lesziirve, kis kockakra vagva. Ezzel atforrositva
talaljuk.

Brassai rostélyos

Két evikanal olajon vilagosra piritunk egy kis fej dsszevagdalt voroshagymat, atsiitiink rajta négy nagy, vékony
szelet, alaposan kivert rostélyos. Felengedjiikk egy kevés vizzel, és soval, torott borssal, két babérlevéllel izesitve,
puhéra paroljuk. Levébe, talalas eldtt egy pupos evokanal ribiszke- vagy malnazselét, egy evokanalnyi mustart, kis-
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kanalnyi origandt (szurokfil) meg két deci tejfolt keveriink, és még egyszer Osszeforralva, ropogoés burgonyafank
vagy s0s vizben fott spagetti kiséretében adjuk asztalra.

Holland diés kenyér

Habosra keveriink 16 deka cukrot 10 deka margarinnal, egyenként eldolgozunk benne harom egész tojast, majd
simara keverjiik masfél deci tejjel, amelyben feloldottunk egy kiskanalnyi siitéport. Végiil kozékeveriink 18 deka
lisztet, 10 deka durvara vagott didt, és kizsirozott pilispokkenyér-formaba ontve, a siitdbe, kozepes tlizon addigi
siitjiik, mig a beleszurt tlire nem tapad a massza. Az atsiilt tésztat deszkara vagy racsra boritjuk, és csak hidegen
szeleteljikk fel. Ha felszeletelve a siitOben megszaritjuk, kitiind kétszersiiltet kapunk, amely fémdobozban sokaig
elall.

Gesztenyekrém

Simara keveriink harom egész tojast két és fél deci tejjel meg 10 deka cukorral, és g6z f616tt stiri krémmé fézziik. A
g6zrdl levéve, kihiitjiik, és amikor mar csak langyos, habosra keverjik 10 deka vajjal meg egy fél kild
gesztenyemasszaval. Két evokanal kakadval, egy evokandl nescaféval izesitjiik, és belereszeljiik egy narancs sarga
héjat. Végiil két deci habba vert tejszinnel gazdagitjuk. Jégbe hiitve kinaljuk, de babapiskoétaval lerakva is adhatjuk;
a tetejére természetesen krém keriiljon, és legalabb egy fél nappal a talalas el6tt allitsuk Ossze, hogy a piskota
megpuhuljon. Igaz, nagyon draga iinnepi édesség ez, de rendkiviil finom.

74. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves, citromos csirke, ludlab torta

HETFO: Sajtleves, burgonya omlett finomfézelékkel, készen vett epres joghurt

KEDD: Bableves fiistolt csiilokkel, almas palacsinta

SZERDA: Koménymagos leves piritott zsemlekockakkal, téli toltott paprika sos vizben fott burgonyaval, kompot
CSUTORTOK: Lebbencsleves, halkrokett (mirelit) sdskamartassal, siilt tok

PENTEK: Husleves csigatésztaval, fott marhahus a levesben fott zoldséggel és almamajonézzel, narancs
SZOMBAT: Olasz husleves (a pénteki htisleves maradékabdl), gombastojassal toltott parizsi kosarkak, barackhabos

lepény.

Olasz husleves

Megforrésitunk négycsészényi (maradék vagy levesporbdl késziilt) huslevest, és atsziirve 2-3 simara kevert
tojassargara ontjiik, allanddan kevergetve, nehogy dsszekapjon. Még egyszer atsziirve talaljuk, és kis talkaban sok
reszelt sajtot kinalunk hozza, hogy ki-ki sajat izlésének megfelelé mennyiséget keverjen a levesbe.

Burgonya omlett

Fél kilo fott, attort burgonyat simara keveriink harom tojassargajaval, hozzaadunk egy pupos evokanal reszelt sajtot,
Ot deka olvasztott, de nem forrd vajat, sot, meg a tojasok kemény habba vert fehérjét. Forrd olajban tenyérnyi
lepényeket siitiink beldle, és tetejét olvasztott vajjal locsoljuk reszelt sajttal hintjiikk meg. Fézelékhez vagy vacsorara
teaval kinaljuk.

Citromos csirke

Negyed liter lisztet 6sszegyirunk didnyi margarinnal, egy egész tojassal, csipet sdval meg annyi tejfollel, hogy
rugalmas tésztat kapjunk. Hideg helyen néhany ordig pihentetjiik. Kdzben didnyi vajon vagy margarinon olyan
puhéra parolunk kb. masfél kilonyi csirkét, hogy konnyen kicsontozhassuk, és megsoézzuk: A tészta kétharmad
rész¢ébol akkora kerek tésztalapot nyujtunk, hogy kibélelhessiink vele egy kisebb, kizsirozott tortaformat gy, hogy
haromujjnyi magas pereme is legyen. Ebbe rakjuk a kicsontozott, darabokra vagott hust, hajszalvékony szelet
citromkarikakkal rétegezve. (Egy citrom elég hozzd.) A kdzoket a pecsenye levével meg tejfollel locsolgatjuk (2-3
deci tejfolt vesz fel). A maradék tésztabol vékony kerek lapot nyujtunk, és ezzel fedjiik le a lerakott csirkét. Tetejét
egész tojassal kenjiik, és forr6 siitében szép pirosra siitjitk. Ugy szeleteljiik, akar a tortat. Martas se kell hozza, mert
a citromos-tejfolos pecsenyelétdl a csirke €s a tészta eléggé izes lesz.
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Almas palacsinta

Husz deka lisztbdl a szokott modon 20 palacsintat siitiink. Meghamozunk, kimagvalunk, cikkekre vagunk 6t almat,
és egy kevés vizzel, izIés szerint cukorral, egy darabka citromhéjjal, két deka vajjal puhara paroljuk, majd fakanallal
tovabb keverve, minél szarazabbra siitjiik. A tlizrél levéve egy evOkanalnyi baracklekvarral izesitjiik, ha nem elég
édes, utanacukrozzuk. Ezzel az almapéppel toltjik a palacsintakat, és Ugy gongyoljik Ossze, hogy elészor két
sz¢liket rahajtjuk, utdna hengeritjilk. A megtoltott palacsintakat egyenként lisztbe, nyers tojasba és nagyon finom
zsemlemorzsaba forgatjuk, majd bo, forr6 olajban ropogds pirosra siitjiik. Fahéjas cukorral meghintve kinaljuk.

Barackhabos lepény

Osszegytrunk 21 deka lisztet 17 deka margarinnal, kiskanal porcukorral, csipet soval, két tojassargaval meg két
kiskanal fehérborral. Néhany oraig hideg helyen pihentetjilk, majd akkora vékony lappa nyujtjuk, hogy
kibélelhessiink vele egy kisebb tepsit. Nagyon vilagosra siitjiik, majd megkenjiik barackizzel, és rasimitjuk a habot,
amelyet hat tojasfehérjébol, 20 deka kristalycukorbol és 2-3 evbkanal barackizbdl kevertiink Ossze. A siitObe
visszatolva, egészen kis langon addig siitjilk, mig a hab meg nem keményedett a tetején, sz€p rézsaszini nem lett.
(Ha gazdagabban akarjuk adni, a tésztara kent lekvart még meghinthetjiik 6t deka durvara vagott didval is, vagy a
hab kozé keverhetiink rumba aztatott, levétdl lecsurgatott, 5-10 deka mazsolat.)

E HETI SALATANK

Almamajonéz

Egy tojas sargajahoz cseppenként, habver6vel hozzakeveriink egy deci olajat, hogy olyan kemény legyen, mint a
puha vaj. Mokkaskanalnyi porcukorral, csipet soval és egy kiskanalnyi ecetes tormaval izesitjiik, majd belereszeliink
- a reszel6 legnagyobb fokan at - annyi megtisztitott almat, amennyit felvesz. Azonnal fogyasztjuk. mert az alma
levet ereszt.

74. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves csirkeaprolékkal, romai siilt csirke burgonyapiirével és &szi vegyes salatdval, Annus
almatortaja

HETFO: Kaporleves, padlizsanos palacsinta, sz616

KEDD: Okéruszalyleves, szilvas gomboc

SZERDA: Zellerkrémleves, tlizdelt marhafelsal sajtos siilt paradicsommal, siilt alma

CSUTORTOK: Zoldbableves, paprikas burgonya virslivel vagy kolbasszal, gyiimdlcssalata

PENTEK: Almaleves, tarkonyos csiilok vajon parolt rizzsel, napolyi

SZOMBAT: Karfiolleves, bundas tojas parajpiirével, citromos pischinger-szelet

Bundas tojas

Felforralunk két liter vizet, és két evokanal ecettel meg séval izesitjiik. Egyenként, dvatosan, hogy egyben
maradjanak - beleiitiink nyolc tojast, és lassu tlizon hat percig forraljuk. Sziirdkanallal kiemeljiik, szitan
lecsepegtetjiik, majd lisztben, besamel martdsban, zsemlemorzsaban megmartva, bd, forrd olajban ropogdsra
kistitjiik. (A besamelhez simara keveriink egy pipos evokanalnyi lisztet két deci tejjel, beledobunk két deka vajat, és
allandoan kevergetve siriire f6zziik, majd kihiitjiik.)

Padlizsanos palacsinta

Forro siitében 20 percig siitiink két szép, kozepes nagysagl padlizsant, majd miianyagkéssel meghamozzuk, és
Osszetorjilk. Két evokanal olajon iivegesre parolunk egy kis fej reszelt voroshagymat, hozzdadunk két gerezd tort
fokhagymat, és néhany percig egyiitt piritjuk. Kozékeverjiik az Osszetort padlizsant, sézzuk. borsézzuk, és
megtoltiink vele 16 darab, kisiitott, sos palacsintat. Tlizallo talra fektetjiik az 6sszegdngyolt palacsintakat, leontjiik
két deci tejfol, egy tojassarga, meg Ot deka reszelt sajt keverékével, és forro siitbben addig siitjiikk, mig a teteje
szépen meg nem pirul. (Ha gazdagabban akarjuk adni, az olajon, a hagymaval egyiitt pirithatunk még 15 deka
laskara vagott fott fiistdlt hust, és azt keverjiik a padlizsantdltelékhez.)
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Rémai toltott csirke

Leontiink annyi enyhén sés tejjel 4-5 evOkanal zabpelyhet, hogy megszivja magat, és legalabb egy oraig allni
hagyjuk. Beleiitiink egy nyers tojast, belereszeliink egy megtisztitott almat, belekaparunk 6t deka fiistdlt szalonnat,
és soval, gyombérporral izesitjiik. Ezzel megtoltjik egy nagy vagy két kicsi csirke hasiiregét, és a nyilast
Osszetlizziik. Simara keverlink két evokanal olajat egy mokkaskanal pirospaprikaval, esetleg késhegynyi 6rolt
szaritott rozmaringot is adunk bele, és kiviilr6l bekenjiik vele a csirkét. Forrd siitében - a csirke nagysagatol fliggéen
- 45-60 percig siitjiilk. Ha mar szép piros, ropogos. feldaraboljuk, és talon kozérakjuk a felszeletelt tolteléket.
(Alufélian siitve még jobb!)

Tarkonyos csiilok

A kuktafazék aljaba masfél deci vizet Ontiink, belehelyezziik a betétet, és rafektetiink két nagy vagy harom kicsi,
megtisztitott, megsozott csiilkot. A kuktat lezarva, a jelzést6l szamitva 45 percig paroljuk. A puha csiilkoket
kicsontozzuk, leb6rozziik, négy darabba vagjuk. Levébdl egy labasba tesziink kb. egy deci mennyiséget (a tobbi
kitliné levesizesité lehet), és simara keverjiik két deci tejfollel, egy tojassargaval. Izlés szerint sozzuk, par csepp
tarkonyos ecettel savanyitjuk, és vagy friss, vagy szdritott tarkonnyal fliszerezziik. Ezt a martadst mar nem forraljuk
fel, csak a huisdarabokat megforrositjuk benne. Legjobb hozza a vajjal parolt rizs, de adhatjuk vajas galuska korettel
is.

Annus almatortaja

20 deka réteslisztet 6sszegyurunk 10 deka margarinnal, egy csapott evokanal porcukorral, egy tojassal, csipet soval
meg annyi tejfollel, hogy rugalmas tésztat kapjunk. Egy ora hosszan hideg helyen pihentetjiilk, majd kerek lappa
nyujtjuk, és kibéleliink vele egy nagy tortaformat. Meghintjiik két evkanal zsemlemorzsaval, rareszeliink egy kild
meghamozott almat, és ezt sszekeverjitk 10 deka kristalycukorral. Forrd siitében vilagosra siitjiikk, majd rasimitjuk a
masodik tésztat, amelyhez habosra kevertiink harom tojassargat 12 deka cukorral, és kdzékevertiink egy deci tejfolt
meg a tojasok kemény habba vert fehérjét. A torfaformat a siitébe visszatoljuk, de a tiizet mérsékeljiik. Addig siitjik,
mig a beleszurt tiire nem tapad ragacsos massza. A kisiilt tortarol lehtizzuk a tortakarikat, de a tortalappal egyiitt
csusztatjuk talra. Legjobb langyosan, de hidegen is kit{ind.

E HETI SALATANK

Oszi vegyes saldta

A sitében megsiitink négy szép hlsos - lehetdleg paradicsom - paprikat, majd kiilsé hartyajat lehuzzuk,
kicsumézzuk, és husat vékony csikokra vagjuk. Osszekeverjiik egy félkilos, levétdl lesziirt konzerv kukoricaval,
belevagunk apré kockakra két meghamozott almat, meg 15 deka eidami sajtot. Oszekeverjiik két deci kefirbél, par
csepp citromlébdl, egy kis fej reszelt voroshagymabol allo, soval, torott borssal, késhegynyi bazsalikommal izesitett
martassal, és jégbehiitjiik.

75. Heti étrend

ASARNAP: Olasz vitaminleves, chilei csirkecomb, kirte karamellmartasban

HETFO: Paradicsomleves, burgonya pékné modra bolgarsalataval. csokoladépuding (pudingporbol)
KEDD: Husos karalabéleves, ¢szibarack rakottas (késziilhet mas gyiimdlcesbol is)

SZERDA: Zoldségleves, tojassal toltott fasirt kelkaposzta-fozelékkel, joghurtos citromkrém
CSUTORTOK: Kaporleves, zoldbabpaprikas kolbasszal, almahab

PENTEK: Szilvaleves, Csaky-trostélyos petrezselymes burgonyéval, kokuszcesok

SZOMBAT: Savanyutojas-leves, gombas tekercs sajtmartassal, mazsolas szelet

Olasz vitaminleves

Egy liter maradék huslevesbdl készitjiik vagy feloldunk egy liter vizben két husleveskockat és 6t percig forraljuk.
Teatojasba mokkaskanalnyi koménymagot, par szem borsot, koromnyi babérlevelet meg két szem szegfiiszeget is
tehetiink és azt a forralds soran belelogatjuk a levesbe. A tanyérok vagy csészék aljara egy-egy kiskanalnyi reszelt

101



102

75 Heti étrend

sarga- meg fehérrépat, mokkaskandlnyi reszelt zellert tesziink, és erre szlirjiik rd a forré levest. Meghintjiik
petrezselyemzolddel, és egy kiilon talkédban kinaljuk hozza a reszelt sajtot.

Gombas tekercs

Megsozunk harom deci tejet, simara keveriink benne habverével harom tojassargat, és beledolgozunk annyi
réteslisztet, hogy galuskatészta keménységli masszat kapjunk. Végiil 6vatosan, nehogy 0sszetorjon, belekeverjiik a
négy tojas kemény habba vert fehérjét. Kizsirozott nagy tepsibe teritjiik, hogy vékony réteget kapjunk, és a forrd
siitében szép vilagosra siitjiik. Kdzben 6t deka vajon vagy margarinon séval, tordtt borssal addig parolunk 40 deka
aprora vagott gombat, hogy sajat levét elféje, majd meghintjiik egy ev6kanal liszttel, és néhany perces piritas utan
felengedjiikk annyi tejjel, hogy nagyon sirii krémet kapjunk. JOl &sszeforraljuk, majd egy-két evOkanal tejfollel
gazdagitjuk. Belevaghatunk petrezselyemzdldet is. A tepsibdl egy konyharuhara boritott tésztara simitjuk, és a ruha
segitségével 0sszegdngyoljiik, forro talra fektetjiik. Vagy ledntjiik olvasztott vajjal, és sajttal hintjiik meg a tetejét,
vagy bevonjuk forrd sajtkrémmel.

Chilei csirkecomb

Villaval lefejtjiik négy tejes kukoricacsérdl a szemet, és sos tejjel ledntve, puhara fozziik. Egy kevés reszelt
szerecsendioval meg gyombérporral izesitjiikk, és miel6tt még megpuhulna, kozé keveriink 10 deka mazsolat, hogy
az is megf6jon. Kikeniink vajjal vagy margarinnal egy tizallo talat, beletesziink 4 csirkecombot, ledntjiik a
kukoricamartassal, és a talat lefedve, a forrd siitében - a comb nagysagatol fiiggden - 35-45 percig siitjik. A siités
vége felé a fed6t levessziik a talrol, hogy a levét elparologhassa. Kinalhatunk hozza még burgonyapiirét is.

Torék parajsalata

Megmosunk tobb valtott vizben 40 deka zsenge parajt, minden erét6l-szaratol gondosan megtisztitjuk, majd vékony
laskara vagjuk. Osszekeverjiik két felszeletelt paradicsommal, egy nagy fej finomra vagott lila hagymaval vagy 6-8
darab Gjhagymafejjel, és soval, torott borssal, két gerezd tort fokhagymaval meg egy csapott mokkaskanal
kakukkfiivel izesitjiik. Elkeveriink egy pohar kefirt vagy joghurtot két evkanal olajjal, 6t deka reszelt sajttal, végiil
az 0sszevagdalt parajjal, és legalabb fél napra hiitészekrénybe tessziik.

Barack rakottas

Vasarolunk harom kész buktat és kockéakra vagjuk. Simara keveriink harom evékanal kakaoport két tojassargaval
vagy egy evokanal liszttel meg négy deci tejjel. Egy csomag vanilias cukorral és izlés szerint cukorral izesitjik,
krémmeé fézziik. Kivajazunk egy mély tizallo talat, aljara teritjiik a tésztakockak felét, béven meglocsoljuk rummal
és radntjiik a krém felét. Erre meghamozott, kimagozott, nagyobb kockakra vagott 6szibarackot teritiink, majd ismét
rummal meg-locsolt tészta, a krém maradéka és barack keriil rd. Borsonyi vajdarabkakkal megszorjuk, és egy napra
jégbehiitjiik. Fogyasztas eldtt tessziik siitdbe, ha majdnem kész, tetejére simitunk két kemény habba vert
tojasfehérjét, amelybe 6t deka kristalycukrot meg 6t deka daralt diot kevertiink. Addig siitjiik, mig a hab szép
rézsaszini lesz.

E HETI SALATANK

Bolgar salata

Megforrdsitunk négy evOkanal olajat, és megsiitiink rajta 75 deka kisebb szemii paradicsompaprikat. Az olajbdl
kivéve, négyrét vagjuk, kicsumazzuk, és az olajba visszatéve, elkeverjik 2-3 nagy fej karikakra vagott
voroshagymaval, 10 deka karikékra vagott paradicsommal, 4-5 gerezd tort fokhagymaval. S6zzuk, borsozzuk, és
annyi borecettel izesitjiik, hogy kellemesen savanykas legyen. Jol behiitve kinaljuk.

F.N.A.
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