Almas csirkeaprolék-leves
(mezbtari étel)
Almas sajtsalata

Amerikai tojaslepény
Angol sertésborda
Apropecsenye vords borban
Bacskai kelleves
Béadeni salata
Bajor ragu
Barackpuding (maradék
tojasfehérje felhasznalasa)

Belga almas piskdta
Borkrém (sabayon)

Boszorkanyhab
Buboshus
Citromos §szibarack (olasz
édesség, négy személyre)
Cukros perecek
Csirke fogoly médra
Csirkemaj siitése
Csokoladéhabos szelet
Csokoladé-kenyér
Dan Gjburgonya-salata
Dids golydk
Dios spiral (maradék
tojasfehérjébdl)
Diodtorta
Francia sajtleves
Gongyolt tyik- vagy
pulykamell
Gruz fejes salata
Gyiimolcsfagylalt
Gyiimolcskoszora

Habos palacsinta

1. Heti étrend
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Kakukkfiives csirke
Kapros ragu
Karfiolos csirke
Karfiolos kotlett (sertésborda
Dubarry-modra)

Kati borsolevese
Kavéhab
Kimél6 rakott kel
Kotlett kertészlany modra
Kiilonleges kaposztasalata
Lecsés puffancs
Lencsés tyukpecsenye
Lengyel fejes salata
Mailnas mézestekercs
Mazsolas vajas siitemény
(angol recept)
Meggytorta
Mexikoéi halleves
Morva toltott has
Narancsos palacsinta

Nevadai kakaspeesenye
Norvég halfilé
Nyari saldta
Nyari toltott dagadd
Nvari tards lepény
Nvari vegyes salata
Olasz csirke
Olasz spargasalata
Oszi siilt
Pacolt csirke
Paloc oldalas
Paradicsomos siilt hal
Parfé tejszin nélkiil
Pehelykonny trdspite

Podlupka (erdélyi étel)
Polirozott tojassalata
Pozsonyi kocka
Rakott karalabé
Rakott paradicsom (belga
recept)
Rebarbarakrém-leves
Rizs kertészlany modra
Sajtos aludttej-felfujt
Sajtos paraj
Sargarépafelfujt
Sarréti halpaprikas
Sonkas t6lt6tt burgonya
Sords pecsenye

Spéargaleves
Siilt oldalas

Szerb salata

Tarka porésalata

Tavaszi libaragu
Tavaszi omlett (francia

recept)

Tél végi vegyessalata
T¢éli parajsalata
Tojas sonkafészekben
Toltott tyukmell
Turdkrémes dinnye
Tyuk vizslasi mdédon
Uborkaleves (kovaszos
uborkabol)

Veseragu
Z06ldbabos béles

VASARNAP: Spargaleves, kakukkfiives csirke burgonyapiirével, borkrém

HETFO: Zellerkrém-leves (levesporbol), ketchupos huspastétom vajas zéldbabbal, rebarbara
kompot

KEDD: Korhely halaszlé, barack felfujt (a vasarnapi borkrémhez hasznalt tojas fehérjébdl),
karamell martassal

SZERDA: Soskakrém-leves, morva toltott hus karalabéfézelékkel, kavékrém

CSUTORTOK: Burgonyaleves, rantott kel-cikkelyek tartarmartassal, befétt

PENTEK: Aszaltszilva-leves, apropecsenye virdsborban "kopetkaval", mézes csok

SZOMBAT: Tojasleves, karfiol felfujt sajtmartassal, csokoladékenyér

Spargaleves négy személyre

15-20 deka spargat vasarolunk, végukbdl kis darabkat levagunk, kllsejuket nagyon vékonyan
lehantjuk (kivéve a sparga lilas végén levd egy centis részt). Hivelyknyi darabokra vagjuk, és
egy liter vizzel ledntve, kevés séval, két szem mokkacukorral izesitjik. Még jobb, ha megféziink
egy csirkeaproélékot, és ennek a levében f6zzilk meg a spargat. Két deka vajbdl egy pupos
evOkanal liszttel nagyon vilagos rantast készitiink, beslritjuk vele a levest, és par percig
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forraljuk. Egy deci tejfdlt a talban simara keverink egy tojassargajaval. és allanddan kevergetve
ontjik ra a forro levest, nehogy 6sszekapjon. Ett6l krémszerlvé valik. Szaporitja a levest ha
berantas utan aproé galuskakat is féziink bele. (Ha spargas ételt készitlink, a sparga f6z6vizébdl
is készithetlink levest, de akkor valamivel t6bb tejfolt tegyiink bele.)

Kakukkfiives csirke

Egy nagy, vagy két kicsi csirkét feldarabolunk, mintha rantott csirkét készitenénk. Bérét
lehtizzuk (ez a levesbe kertilhet), és a husdarabokat bedorzsoljik elkapart fustolt szalonnaval,
meghintjuk kevés kakukkflvel. Néhany oraig allni hagyjuk, majd kisitjik 5 deka margarinban.
Végul az 0sszes atslilt csirkedarabot visszatessziik a serpeny6be, hozzaadunk egy evékanalnyi
reszelt voroshagymat vagy hagymakrémet, és egyltt par percig pirituk. 3 gerezd tort
fokhagymaval, egy kiskanalnyi paradicsompurével, csipet torétt borssal és - ha friss hagymabdl
készitjuk kevés soval izesitjuk (a hagymakrém sos!), majd egy pohar fehér borral engedjuk fel.
Fedd alatt puhara paroljuk. (Ha kuktaban készitjlik. parolasi ideje a jelzéstdl szamitva kb. 10
perc.) Végul a fed6t levéve, zsirjara sitjik, egy csapott ev6kanal liszttel meghintjik, és kevés
vizzel vagy borral felengedve, dsszeforraljuk. Burgonyapuré vagy petrezselymes rizs illik hozza.

Borkrém (sabayon)

Nagyon habosra kikeverliink 10 tojassargat 6 evOkanal porcukorral, felengedjik fél liter édes
fehér borral meg 6 evbkanal rummal. G6z folott, allanddéan keverve addig hevitjuk, mig
slrisddni nem kezd, de forrnia nem szabad. A g6zrdl levéve még par percig verjuk. Talpas
poharakba ontjuk, és piskotaval vagy szarazsuteménnyel kinaljuk. Gyumdlcs-idényben, a
poharak aljara par szem friss gyimolcsét rakhatunk, és arra 6ntjik ezt a zamatos, habos
krémet.

E HETI SALATANK

Olasz spargasalata

Sdés, enyhén cukros vizben fézink 50 deka megtisztitott, masfél centis darabokra vagott
spargat, és a féz6vizben hagyjuk kih(lni. Levétdl lecsepegtetjik, és Osszekeverjik 20 deka
csikokra vagott ementali sajttal, két kockakra vagott kemény tojassal meg egy fej megmosott,
megszaritott, laskara vagott salataval. Megsézzuk, és megdntdézzik enyhe ecettel - lehetbleg
borecettel - fél deci olajjal.

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Morva toltott hus

Nagyon aprora 0sszevagdalunk 10 deka fétt fistolt hust, elkeverjuk 2-3 nyers tojassal, csipet
torétt borssal, egy csokor finomra vagott petrezselyemzdlddel, majd kevés olajon kdzepesen
sUrd rantottat készitiink beléle. Vékonyra kiverink négy 20 dekas husszeletet (sertéscombbol
vagy marhafelsalbdl), és mindegyikre egy-egy halom sonkas rantottat tesziink. A hust
félbehajtjuk, és széleit hustiivel vagy fogpiszkaléval megtiizziik, nehogy szétnyiljon. Uvegesre
parolunk két ev6kanal olajon 2-3 szal dsszevagdalt ujhagymat, megpiritjuk rajta a toltott
huasszeleteket, tetejiket Piros Arany krémmel megkenjik, kevés bazsalikomot szérunk ra, és fél
deci vizet aladntve, és egy husleveskockat téve bele puhara paroljuk. (S6zni nem kell, mert a
leveskocka s0s.) Félpuhara paroljuk, elfétt levét vizzel pétolva, majd megforditjuk a
husszeleteket, és tetejiket ismét Piros Arannyal kenjuk. Rovid lével, f6zelékkel vagy
burgonyaval talaljuk.

(Kissné Gyorgydeak Veronika, Budapest)



15 Heti étrend

Aprépecsenye vords borban

Ordljink meg borsdaralén par szem koriandermagot; egy szem bordka-bogyét, 2 szem
szegfliborsot, egy fél mokkaskanalnyi kdménymagot és kevés szaritott csombort (a gyogy-
ndvényboltokban, illetve a piacokon a .,fives nénikéknél" kaphatdk). Vagjunk fel darabokra egy
csomoé ujhagymat, piritsuk 2 ev6kanal olajon, slssink at rajta 60 deka tenyérnyi darabokra
felszelt, kivert sovany sertéshust, és hintsik meg a fenti fliszerekkel, valamint kevés reszelt
szerecsendioval, gydmbérporral, majorannaval, t6rétt borssal, édes és csipds pirospaprikaval.
bazsalikommal meg séval. Adjunk hozza két gerezd tort fokhagymat, és ontsik le 3 deci voros
borral. Fed6 alatt, lassu tizon paroljuk puhara (kuktaban 35-40 percig, a jelzést6l szamitva),
elfétt levét mindig borral pétolva. Roévid lével. "kopetkaval" kinaljuk. A kopetka valdjaban a
szokasos, kif6tt krumplinudli, amelyet lesz(irés utan lecsurgatunk. fél éraig allni hagyunk, majd
bd. forrd olajban ropogdsra kistitlink. (Gelencsérné Lazarovits Klara, Budapest)

2. Heti étrend

VASARNAP: Sajtleves, tavaszi libaragu petrezselymes rizzsel, diés golyok

HETFO: Zéldborsdleves, roman langos parajpiirével, részeges aszalt szilva

KEDD: Béacskai kelleves, turos rétes

SZERDA: Paradicsomleves, tejes sertésragu vajas galuskaval. befétt

CSUTORTOK: lkraleves, sarréti halpaprikas s6s vizben fétt burgonyaval, vaniliakrém vagy
puding

PENTEK: Almaleves, racoshis, mézes csok

SZOMBAT: Kéménymagos leves piritott zsemlyekockakkal, rakott karalabé, kakads csiga

Bacskai kelleves

Megtisztitunk és laskara vagunk egy kis fej (kb. 50 dekés) kelfejet meg egy csomd
leveszoldséget. Masfél liter vizben feltesszik féni, és batisztzacskdba kotve vagy teatojasban
beletesziink egy mokkaskanalnyi kdményt, 2 gerezd fokhagymat, és hozzaadunk 2-2 darab
mirelit zéldpaprikat és paradicsomot.

Enyhén megsoézzuk vagy tesziink bele egy leveskockat, és addig f6zzik, mig a z6ldség meg
nem puhult. Félidében adunk hozza 5 deka rizst, és a végén 20 deka, karikara vagott
f6z8kolbaszt. Simara keverink egy deci tejfolt egy evé-kanal liszttel, bes(ritjiik vele a levest, és
talalas el6tt meghintjik frissen 6sszevagdalt petrezselyemzélddel.

Rakott karalabé

Megpiritunk Uvegesre egy ev6kanal olajon egy kiskanal reszelt voroshagymat (vagy
hagymakrémet), és hozzaadunk egy csomo megtisztitott, vékonyan felszelt karalabét. Ha friss
hagymabol készitettiik, megsézzuk. ha hagymakrémbdl, az elég sos. Csipet cukrot adunk
hozza, és puhara paroljuk. Kézben kivalogatjuk a karalabé legzsengébb leveleit, és laskara
vagva azt is vele paroljuk. A puha karalabé felét tlizall6 talba teritjik, rasimitunk 20 deka 6rolt
fétt fustolt hast, amelyet annyi tejféllel kevertiink el. hogy kénny(, habos masszat kapjunk, majd
befedjik a maradék karalabéval. Meghintjuk 5 deka reszelt sajttal, és a sit6ben szép piros
kérget sutink a tetejére.

Tavaszi libaragu

Vasarolunk egy libacombot-hatat, és feldaraboljuk. Kevés vizben feloldunk egy husleveskockat,
beletesszik a libadarabokat, egy gerezd fokhagymaval, kevés térétt borssal, csipet kakukkflvel
izesitjuk, és félig puhara megparoljuk. Belevagunk karikara 2-3 szal (vagy egy csomo idei)
megtisztitott sargarépat, hozzaadunk 2 csomo, zoldjétél megtisztitott djhagymat, és az edényt
lefedve, a siutdben teljesen puhara paroljuk. ldénként ajanlatos megkeverni, és elf6tt. levét
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kevés vizzel pétolni. Adhatunk hozza petrezselymes rizs kéretet.

E HETI SALATANK

Badeni salata

Megtisztitunk és lereszelliink 2-3 fej karalabét meg egy csomé idei sargarépat, kdzben
citromlével locsolgatjuk, nehogy megbarnuljon. Kézévagunk nagyon vékony laskara kb. 20 deka
zsenge kelt. Simara keveriink egy nyers tojassargajat egy pohar kefirrel, csipet soval, torott
borssal, porcukorral, mokkaskanalnyi mustarral meg egy csokor finomra vagott snidlinggel, és
ezzel a martassal keverjik el a friss zoldféléket. Néhany oraig hideg helyen "érleljuk", csak
utana kinaljuk.

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Sarréti halpaprikas

Lereszellnk 3 fej véroshagymat (vagy ennek megtelel6 mennyiségli hagymakrémet veszunk),
és egy deci olajon Uvegesre paroljuk. Hozzaadunk egy evdkanalnyi pirospaprikat, egy
kavéskanalnyi ételizesit6t meg egy csomag mirelit paradicsomot-zoldpaprikat felszeletelve.
(Nyaron friss paradicsombdl, paprikabol készitjik. Lecsé konzervet is hasznalhatunk hozza.)
Felforraljuk és belerakunk egy kilo, fejétdl, farkatol megtisztitott, szeletekre vagott pontyot.
Lassu tGzon, fedd alatt puhara paroljuk, végul beledntiink egy deci vordsbort, és azzal is
Osszeforraljuk. Sos vizben f6tt burgonyaval kinaljuk.

(Cserkuthy Sandorné, Cs6sz)

Dios golyok (sutés nélkil készithetd)

14 deka cukrot par csepp vizzel - nehogy karamellé valjon - felolvasztunk. A tizrél levéve
kézékeverunk 14 deka 6rolt diot, és 4 evékanal rummal izesitjlk. Ha kihdlt, vizes kézzel kis
golyokat formazunk belble. és reszelt csokoladéban vagy csokoladés tortadaraban
megforgatjuk.

(Pohubi Erika, Mez&keresztes)

3. Heti éttrend

VASARNAP: Zéldségleves aprolékkal és majgaluskaval, pacolt csirke petrezselymes rizzsel
didtorta

HETFO: Zéldbableves, pizza, joghurtos citromkrém

KEDD: Halaszlé, csokoladdés palacsinta

SZERDA: Paradicsomleves. t6lt6tt oldalas finomfézelékkel. befétt

CSUTORTOK: Burgonyapliré-leves, firenzei tojas, gylimolcssalata

PENTEK: Rebarbara-krémleves, sertéspaprikas galuskaval és fejes salataval, anizslapok
SZOMBAT: Hamisgulyasleves, podlupka, omlds Kkifli

Podlupka (erdélyi étel)

Vasarolunk egy csomoé karalabét, és hozza még 3-4 csomo karaldbé levelét. A leveleket sés
vizzel lefordzzuk, majd szitara téve lecsurgatjuk. 25 deka 6rolt sertéshust dsszegyurunk 7 deka
félig fétt rizzsel, egy nyers tojassal, kevés reszelt voroshagymaval, soval, és kis gombdcokat
formazva beléle, karalabélevelekbe csomagoljuk. A tobbi levelet nagyjabdl 6sszevagjuk, magat
a karalabét megtisztitjuk, és vékonyan felszeletelve, csikokra vagjuk. A labas aljara egy csokor
szaritott kaprot fektetiink, erre rakjuk az Osszevagott leveleket, ratesziink par szal szaritott
csombort, és egymas mellé rafektetjik a toltelékeket. Korulrakjuk a karalabészeletekkel, és
fedd altatt kevés vizzel kb. fél 6raig paroljuk. Végul egy evékanal lisztet simara keveriink kevés
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hideg vizzel, besdritjuk vele a karalabét, és megtejféldézve talaljuk. Nem tévedés : nem kell bele
zsiradék! (Csombort és kaprot a piacon a "flives nénikéknél" kaphatunk)

Pacolt csirke

Simara keverlnk egy deci olajat egy citrom levével, séval meg térétt borssal. Feldarabolunk két
kis csirkét - mintha rantott csirkét készitenénk - és egyenként megforgatjuk a hisdarabokat a
paclében. Talba tesszik, ledntjuk a maradék paclével, és egy oraig alini hagyjuk. A
hdsdarabokat a paclébdl kiemelve, lisztben megforgatva, b6, forré olajban kisitjik, és egy
masuk edénybe téve, ledntjik a paclével meg egy deci vizzel, és adunk hozza még egy
evBkanalnyi olajat. Fedd abatt j6 puhara paroljuk, végul rovid lére sitve, petrezselymes rizzsel
vagy burgonyapurével kinaljuk.

Diétorta

4 tojas habjaba egyenként belekeverjuk a sargajukat, hozzaadunk 20 deka cukrot, 14 deka
lisztet és 10 deka olvasztott, de langyos margarint. Kézékeverink 10 deka durvara vagott diét
(ajanlatos kevés liszttel elkeverni a dioét, nehogy a tészta aljara sillyedjen), és kizsirozott,
kilisztezett formaban félig megsutjik. Ekkor tetejét megkenjik egy tojas sargajaval, villaval
csikosra diszitjuk, és szabalyos kozokben ép féldiokkal rakjuk ki a tetejét. (Majd, ha
felszeleteljik, minden siteménydarab tetejére egy diészem keriljon.) A sitébe visszateve
addig sutjuk, mig a beleszurt tlire nam tapad ragacsos massza. Hidegen szeleteljik fel.

E HETI SALATANK

Gruz fejes salata

Megmosunk és leveleire szedlUnk két fej salatat, megszaritjuk, és széles csikokra vagjuk.
Simara keveriink 2 deci kefirt 3-4 gerezd tort fokhagymaval, csipet soval, mokkaskanalnyi
mustarral, és a salatara 6ntve, tetejét 5 deka dsszetdrt (nem daralt!) didval hintjik be.

RFCEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Rebarbarakrém-leves

A rebarbara vastag, husos szarat hasznaljuk, amely majusra fejlédik ki kell6képpen. 5-8 szép
szarat vékonyan lehantunk, hiivelyknyi darabokra vagjuk, és egy liter vizben 40 deka cukorral,
egy darabka fahéjjal, par szem szegfliszeggel meg egy darabka vaniliaval puhara f6zziik. 2
tojas sargat simara keverink 2 kiskanal liszttel meg 2 deci vizzel, és - mikézben a levest
habverével erbteljesen kevergetjik - a forré leveshez oOntjuk. allandéan keverve félforraljuk,
majd kihltve, csészékbe osztva, a hiitészekrényben tartjuk fogyasztasig. Ovatosan éntsiik
hozza a tojasos keveréket, nehogy dsszekapjon. (Kélkedi Zsuzsa, Budapest)

Habos palacsinta

Oszekeverlnk, kisttlink és csikokra vagunk 8 palacsintat. Elkeveriink 4 ev6kanal baracklekvart
2 evbkanal porcukorral, 10 deka reszelt, csokoladéval és 3 tojas kemény habba vert fehérjével.
A palacsintat t(izallé talba tesszuk, tetejére ontjik a habos krémet, és a sutében pér percig
sUtjik.

(Orosz Lajosné, Pécs)
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4. Heti étrend

VASARNAP: Tyukleves csigatésztaval, tydk vizslasi médon burgonyafankkal, pehelykonnyii
tardspite

HETFO: Petrezselyemleves, milanéi makaroni, siilt aima

KEDD: Savanyu malacaprolék-leves, vaniliakrémes palacsinta

SZERDA: Sdéskaleves, majorarnnas apropecsenye petrezselymes rizzsel, mézes csok
CSUTORTOK: Ikraleves, rantott ponty hagymas burgonyasalataval, befétt

PENTEK: Almaleves, $szi siilt vajas galuskaval, kdkusz csék

SZOMBAT: Lebbencsleves, tavaszi omlett, cukros perec

Tyuk vizslasi modon (Vizslas, matravidéki kis paléc falu)

A szokasos modon levest f6ziink egy masfél kilds tydkbdl. A levest kilon talaljuk, a hust levétdl
lecsepegtetjik és feldaraboljuk. Megfonnyasztunk 2 evékanal olajon egy nagy fej apréra vagott
voroshagymat, meghintjik egy csapott evékanal pirospaprikaval, és sorban egymas mellé
belerakva megforgatjuk rajta a hdsdarabokat. Habver&vel simara keveriink 3 egész tojast 2
pohar (4 deci) tejfdllel, 2 evbkanal liszttel, 4 deci tejjel meg kevés sbval, és a hasra ontjik.
Keverés nélkul, nagyon kis langon, idénként razogatva az edényt - nehogy a martas odakapjon
- addig fézzik, mig a martdas meg nem kocsonyasodott. (Ne keverjuk!) Burgonyafank vagy
piritott kenyér a kérete, de kinaljunk hozza savanyusagot is.

Oszi siilt

Kicsontozunk és vékonyra kivertink 8 rovidkaraj szeletet. Megs6zzuk, lisztben megforgatjuk, és
3 evbkanal olajon mindkét felikon atsatjik. A hast tanyérra szedjuk, visszamaradt zsirjaban
vilagossargara piritunk egy fej nagyon aprora vagott vagy reszelt voréshagymat, hozzdadunk 2
- 3 szem mirelit paradicsomot meg zdldpaprikat (nyaron természetesen frisset), és a
husdarabokat beletéve, annyi vizzel ontjik le, hogy ellepje. Fedd alatt, lassu tlizén addig
paroljuk, mig a hus meg nem puhult. [d6nként ajanlatos megkeverni, nehogy az edény aljara
lesiljon a husrol levalo lisztburkolat. Sirl. halvanyrézsaszini martasban levé paprikas szeletet
kapunk anélkil, hogy tejflt tennénk bele. Galuska és savanyusag illik hozza.

Tavaszi omlett (francia recept)

Felolvasztunk, levétél kinyomkodunk egy csomag gyorsfagyasztott parajt, megborsozzuk és 5
deka vajon vagy margarinon néhany percig paroljuk. Simara keverink 2 ev6kanal lisztet 2
evékanal tejjel, beleltjuk 6 tojassargdjat, hozzaadjuk a tojasok habba vert fehérjét, és soval,
kevés torott borssal fliszerezzik. EbbSl a masszabdl vajon vagy margarinon omlettet sutink
(tébb kerek lapot sitliink beldle), megkenjik a vajas parajjal, meghintjik reszelt sajttal meg kis
kockakra vagott sonkaval" és félbehajtjuk. Tetejét ismét reszelt sajttal hintjik, ugy talaljuk. (Aki
szereti a fokhagymat, a parajt tort fokhagymaval izesitheti.)

Pehelykdnnyii turéspite

Habosra keverunk 4 tojassargat 15 deka vajjal vagy margarinnal, hozzdadunk 3 deka tejben
megfuttatott élesztét, 30 deka lisztet és alaposan kidolgozzuk. Két részre osztjuk ezt a
rétestészta-keménységii tésztat, és az egyiket kinyUjtva kibéleliink vele egy tepsit. Attériink 75
deka tehénturét, simara keverjuk 25 deka porcukorral, egy csomag vanilidas cukorral,
hozzaadunk 10 deka mazsolat, egy citrom reszelt héjat, végll a tojasok kemény habba vert
fehérjét meg egy evbkanal lisztet. A tésztaval kibélelt tepsibe Ontjuk, és a masik tésztacipdt
kinyujtva, lefedjik vele a turékrémet. Kb. 3 6raig pihentetjik, majd forré sttébe toljuk. de a tlizet
mérsékeljuk sités kdzben. A sitébdl kivéve, tetejét még melegen porcukorral hintjik meg, és
kockakra vagva tesszuk talra. Nagyon finom és szép sutemény.

Cukros perecek
20 deka finomlisztet 6sszegyurunk 14 deka margarinnal, 2 tojassargaval, egy evékanal
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porcukorral meg csipet sdval, és egy-két oraig pihentetjik. Vékonyra nyujtjuk, pereckiszurdval
formazzuk (vagy vékony csikokat vagunk bel6le, és perec alakura hajtogatjuk), és tetejét
tojassargaval vagy egész tojassal kenve, kristalycukorral hintjik meg. (Ha gazdagabban akarjuk
adni, tort didval vagy mandulaval is meghinthetjik a kis pereceket.) Forro sutébe toljuk, és
kozepes tliznél aranysargara sutjik. Sokaig eltarthatd, finom aprésitemény.

E HETI SALATANK

Polirozott tojassalata

Ecetes-so6s vizet forralunk, és mikor mar lobogva forr, egyenként, dvatosan belelitlink 6 tojast. 4
percig lassu tlzdn f6zzik, majd a tojasokat szlrékanallal kiszedjuk, szitan leszaritjuk, kihGtjik.
Salatalevelekkel kibélelt talra tesszik, koézé laskdra vagott salatat (ha olcsébb lesz a
paradicsom, cikkekre vagott paradicsomot is) rakunk. Egy kis tubus majonézt simara keverink
egy pohar kefirrel, kdézévagunk 2-3 ecetes uborkat apré kockakra, belereszelink egy
megtisztitott almat, belevagunk egy csokor snidlinget, csipet cukorral édesitjik, és kevés
Vegetaval so6zzuk. Par csepp borecetet vagy citromot is adunk hozza, ha a kefir nem tul
savanyu. Ezzel a martassal 6ntjik le a salatat, és jégbe hitve kinaljuk.

5. Heti étrend

VASARNAP:  Aprélékleves majgaluskaval, nevadai  kakaspecsenye burgonyapiirével,
gesztenyetorta

HETFO: Hamis gulyasleves. sargarépafelfujt sajtmartassal, almahab

KEDD: Korhely halaszlé barackpuding

SZERDA: Citromleves, slilt hurka-kolbasz sargaborsopurével, kdkuszcsok

CSUTORTOK: Paradicsomleves. szardellas tonhal petrezselymes rizzsel. befétt

PENTEK: Karalabéleves (karajcsonttal), bubosbus zéldbabfézelékkel, részeges aszalt szilva
SZOMBAT: Darahableves, paprikas burgonya kolbasszal, csokoladékenyér

Sargarépafelfijt

4 kozepes szal sargarépat megtisztitunk, lereszelink, és 5 deka vajon. megso6zva, egy deci
vizzel puhara paroljuk. Hozzaontink egy deci tejet, megforrésitjuk, és kézé keverink 3
evBkanal zsemlyemorzsat. Hagyjuk kihilni - ez alatt a morzsa megduzzad - majd kozé keve-
rink 2 tojas sargajat és a tojasok kemény habba vert fehérjét. Toroétt borssal, egy pupos,
evOkanalnyi reszelt sajttal izesitjlk, és kizsirozott tizall6 talba ontjik. Tetejét reszelt sajttal
hintjtk meg. Forré sitébe, egy tepsibe ujjnyi magasan vizet Ontink, és ha a viz
meglangyosodott, beleallitiuk a t(izallé talat. Kb. 40 percig sutjuk a felfujtat gézben, majd
sajtmartassal kinaljuk. Ha kevés iddénk van, elég, ha martas helyett olvasztott vajjal 6ntdzzuk,
reszelt sajttal hintjuk meg. (A téli karotinsztegény étrendben kuléndsen azoknak ajanljuk, akik
nem kedvelik a sargarépa f6zeléket.)

Buboshus

Kicsontozunk és vékonyra kiverink 8 rovidkaraj-szeletet, beborsozzuk, és egy evékanal olajon
megsutjuk. Kézben. egy kiskanal olajon megpiritunk egy evdkanal reszelt. véroshagymat, a
tzrdl levéve siméra keverjuk 2-3, tejben aztatott. kinyomkodott és dsszemorzsolt zsemlyével, 2
nyers tojassal, és sdval, torott borssal. meg egy csapott kiskanalnyi majorannaval fliszerezzik.
(Keverhetiink kozé egy kis doboz konzerv marhamaj-pastétomot is.) Ezt a tdlteléket a
husszeletekre pupozzuk, vizes kézzel szép dombordra formazva a tetejét, és a pecsenyével
megontdzve, a sitdben megsutjik. Talalas elétt még meghinthetjik reszelt sajttal is. (Nem
szlikséges frissen silt husbdl késziteni, maradék felszeletelt silt hust is felhasznalhatunk
hozza.)
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Nevadai kakaspeesenye

2 evdkanal olajon ropogédsra kistink 4 vékony, husos, becakkozott flstdltszalonna-szeletet,
majd a zsirbdl kivéve, félretessziik. Visszamaradt zsirjaban vilagossargara piritunk egy kis fej
reszelt voréshagymat. Kisebb darabokra vagunk és megsézunk egy masfélkilés kakast (vagy
csirkét), lisztben megforgatjuk, és a hagymas zsiradékon atsutjik. Ledntjuk 4 deci vérds borral,
egy gerezd fokhagymaval, egy csokor petrezselyemzolddel, csipet kakukkflivel vagy
majorannaval flszerezzik, és fed6 alatt, lassu tizon puhara paroljuk. Ha a levét id6 el6tt
elféné, kevés vizzel vagy huslevessel potoljuk. A parolas utolsé szakaszaban még 20 deka
cikkekre vagott gombat is tehetiink bele. Parolas kozben t6bbszoér is megkeverjiik, nehogy - a
liszt miatt - odakapjon a pecsenye. Rovid lére silitve, a sult majorannaval koronazva,
burgonyapurével vagy rizzsel koritve talaljuk.

Barackpuding (maradék tojasfehérje felhasznalasa)

Habosra kikeveriink 2 tojasfehérjét. 3 pupos evékanal porcukorral meg 3 evékanal barackizzel,
és Ovatosan hozzaadunk még 4 kemény habba vert tojasfehérjét. Alaposan kizsirozott
6zgerincformaban, a sitében gézfirdében (lasd a sargarépafelfujtnal) 35-40 percig sutjuk. Talra
boritva, karamellmartassal ontjuk le.

Csokoladé-kenyér

Habosra kikeverink egy egész tojast 7 deka puha margarinnal, 15 deka liszttel, 14 deka
cukorral, egy csomag vanilias cukorral, 3 deka kakadval, egy csapott mokkaskanal
szbdabikarbénaval, 3/4 deci tejfollel (vagy fél deci tejjel) meg egy deci forrd vizzel. Kizsirozott.
puspokkenyér-formaba Ontjuk, és a forrd sutébe toljuk. A tiizet mérsékelve sitjik addig, mig a
beleszurt tlire nem tapad mar tészta. Deszkara boritva hitjik ki. és félujjnyi vastagra szeljik fel.

E HETI SALATANK

Téli parajsalata

Felolvasztunk és levétél alaposan kinyomkodunk egy csomag gyorsfagyasztott parajt, és
Osszekeverjiuk 2 evBkanal reszelt zellerrel, 2 ev8kanal .reszelt voroshagymaval, 4 evSkanalnyi
reszelt - lehetbleg fustolt - sajttal és 2 6sszevagdalt keménytojassal. Egy kis tubus majonézhez
mokkaskanalnyi mustart, kevés ecetet, csipet sot, cukrot adunk, és ezzel izesitjuk a
parajsalatat. Legalabb fél napig tartsuk jégen, fogyasztas el6tt.

6. Heti étrend

VASARNAP: Aprolékleves, lencsés tyukpecsenye, belga almas piskota

HETFO: Zellerkrémleves (levesporbdl), milanéi makaroni, siilt tok

KEDD: Gulyasleves, lekvaros gombdc

SZERDA: Paradicsomleves, karfiolos kotlett, bef6tt

CSUTORTOK: Ikraleves, pontypaprikas galuskaval és salataval, citromkrém
PENTEK: Gyiimélcsleves, siilt kolbasz tejfélds babfézelékkel, mézescsok
SZOMBAT: Francia sajtleves, tojassal toltott parizsi kosar, hokifli

Francia sajtleves

Megtisztitunk és nagyon apréra vagunk vagy lereszelink egy fej voroshagymat, és 5 deka
vajban vagy margarinban, fed® alatt 5 percig paroljuk. Felengedjik egy liter vizzel, hozzaadunk
egy husleveskockat, egy babérlevelet, késhegynyi torétt borsot, és kissé még megsézzuk. 10
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percig lassu tizon forraljuk. Simara keverink 10 deka reszelt sajtot (lehetéleg parmezan izt
vagy ementalit) 2 deci tejfollel, és a tlzrél levett levessel elkeverjik. Egy nagyobb vagy 4 kisebb
tizallo edénybe oOntjik, tetejére szarazon megpiritott fehérkenyér-szeleteket, erre egy-egy
vékony sajtszeletet boritunk, és forrd siitében addig sutjik, mig a sajt ra nem olvadt a tetejére.
Azon frissiben kinaljuk.

Karfiolos kotlett (sertésborda Dubarry-modra)

Kicsontozunk, vékonyra kivertink és borssal beddrzsoélve, kevés vajon vagy margarinon hirtelen
megsutink 8 szelet sertésbordat. Tlzall6 talra egymas mellé fektetjik és mindegyikre egy-egy
halom, levétél lecsurgatott konzerv karfiolt pupozunk. (Ha mirelitbél készitjik, sos vizben 5
percig forraljuk a karfiolt, és levétél lecsepegtetve tessziik a husra.) 2 deka vajat 2 deka liszttel
és 2 deci karfiol l1ével simara keverink, sirlre f6zzik, a tlizr6l levéve elkeverjuk 2 deci tejfollel,
egy evbkanalnyi reszelt sajttal meg egy tojas sargajaval. Soéval, reszelt szerecsendidval
fliszerezzlk. A karfiollal megrakott husszeletekre Ontjik, tetejére kevés sajtot reszellink, és a
sutében addig sutjik, mig ropogds piros nem lett a teteje. (JO elbre el lehet késziteni, elég
atsitni talalas el6tt.)

Lencsés tyukpecsenye

40 deka lencsét egy éjjelen at hideg vizben aztatunk, masnap séval, késhegynyi kakukkfivel,
egy babérlevéllel, egy fej megtisztitott voréshagymaval izesitve puhara f6zzik. Kézben
megtisztitunk és feldarabolunk egy masfél kilos tyukot. Kis darabokra vagunk 20 deka husos
fustolt szalonnat, ropogdsra kisitjik, majd atsitve rajta a husdarabokat, egy deci borral (vagy
vizzel) puhara paroljuk. csak akkor sézzuk, ha a szalonna nem elég s6s. Mikor a pecsenye mar
majdnem puha, hozzadntjik a lencsét - amely jobbara elf6tte addigra a levét -, és egyutt
egészen megpuhitjuk.

Csirkemaj siitése

A gyorsfagyasztott csirkemajat hagyjuk felolvadni, és tavolitsuk el réla a sziveket (ezeket a
levesbe f6zzik). 20 deka libahajat vasarolunk, felével kibélelink egy kis tlizallo talat, rafektetjuk
sorban a majat és befedjlk a maradék hajjal. Kdzéteszink egy gerezd megtisztitott
fokhagymat, és annyi huslevest ontlink ra, hogy teljesen ellepje. Fedé alatt, lassu tizon 15
percig forraljuk, majd a majdarabokat kivessziik, és egy talon szépen elrendezzik, A vissza
maradt levet fedé nélkil addig forraljuk, mig zsirjara nem siilt (ennek jele, hogy a benne maradt
fokhagyma pirulni kezd), ekkor a tiizr6l levéve késhegynyi pirospaprikaval izesitjik. Leves
szlrén keresztll raontjik a talra rakott majra. Hideg helyen hagyjuk allni, mig a zsir
megdermed.

Belga almas piskota

Habosra keverink 4 tojas sargdjat 18 deka cukorral, késhegynyi soval meg késhegynyi
szodabikarbonaval, majd hozzaadunk 12 deka olvasztott margarint meg 10 deka lisztet.
Alaposan kikeverjik, végul ovatosan kdzékeverjik a tojasok kemény habba vert fehérjét is.
Kizsirozott, kilisztezett kisebb tepsibe Ontjik, és belenyomkodunk 6 megtisztitott, vékony
cikkekre vagott almat. A forré sutébe toljuk, s a tizet mérsékelve, alaposan atsutjik. A tepsiben
hagyjuk kihdini, majd kockakra vagva rakjuk talra. Ovatosan banjunk vele, nehogy szétessen a
tészta.
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E HETI SALATANK

Tarka porésalata

Egy vékonyabb szal poréhagymat megtisztitunk, nagyon vékony karikara vagjuk és néhany
orara besézzuk. Ezutan adunk hozza 3 héjastol vékony csikokra vagott piros almat, citromlével,
csipet cukorral és egy doboznyi, levétél lecsurgatott konzerv kukoricaval keverjik 6ssze.
Kétféleképpen talalhatjuk: vagy csak kevés olajat adunk hozza, vagy még egy pohar kefirrel is
gazdagitjuk, de mindkét esetben finomra vagott petrezselyemzoldet hintlink a tetejére.

7. Heti étrend

VASARNAP: Hamis orjaleves daragaluskaval, angol sertésborda vajas zoldborséval, mazsolas
vajas siitemény

HETFO: Burgonyapiiré-leves, lecsos puffancs, toltétt siilt alma

KEDD: Erdélyi raguleves, narancsos palacsinta

SZERDA: Karalabéleves, gongyolt felsal rizzsel és ecetes paprikaval, barackhab

CSUTORTOK: Hagymaleves, tonhal sértésztaban siitve, majonézes burgonya, toltott keksz
PENTEK: Paradicsomleves, kiméls rakott kel, befétt

SZOMBAT: Zellerkrém-leves (Levesporbal), toltétt tojas sdoskamartassal, habos almas lepény

Lecsos puffancs

Kis kockakra vagva kiolvasztunk 10 deka husos fUstolt szalonnat, megpiritunk rajta egy kis fej
aprora vagott voréshagymat, meghintjuk egy csapott kiskanalnyi pirospaprikaval, belevagunk
karikara 15 deka cserkészkolbaszt. Egy csomag gyorsfagyasztott lecsobdl a paprikat.
félbevagva kicsumazzuk és csikokra vagjuk. A paradicsomot nagy kockakra vagjuk. Még fagyos
allapotban a szalonnas hagymara Ontjik, és megsdzva, nagyon kis langon megparoljuk.
(Készithetjik félkildos konzerv lecsobdl is, de dntsuk le beléle a paradicsomot - ebbdl majd leves
készll -, csak annyit hagyjunk benne, amennyit a paprika felvesz.) Négy puffancs tetejérdl
vagjunk le egy-egy lapot, és belsejét vajjuk ki. A puffancsok uregét toltsik meg lecsdval, de ne
szinig, maradjon ujjnyi Ures rész a tetején. ide egy-egy nyers tojast Gtlink. és a toltott
puffancsokat sutélemezre téve, a sutében addig sutjik. mig a fehérje meg nem kocsonyasodott,
de a sargdjuk lagy maradjon.

Kimélo rakott kel

Zsir nélkul, kis vizzel vagy fehér borral paroljunk puhara 30 deka daralt sertéscombot, és soéval,
kevés reszelt szerecsendidval meg mokkaskanalnyi Piros Arany krémmel fiszerezzik. Kézben
10 deka rizst valtott vizben mossunk at legaldbb 6tszdr, majd masfélszer annyi vizzel, mint
amennyi a rizs térfogata, kevés séval f6zzik puhara. Egy harmadik edényben sés vizben
f6zzink meg egy kilo, leveleire szedet kelkaposztat. Margarinnal kenjink ki egy mély tizallo
talat, béleljuk ki kellevelekkel, és a rizzsel dsszekevert hust rétegezve rakjuk le a kellel. Tetejére
is kel kertljon, ezt ontsuk le 2 deci tejfél meg 5 deka reszelt sajt keverékével, és tordeljink .a
tetejére 7 deka margarint. A sutében alaposan sussik at, de ne piritsuk tul barnara a sajtot,
nehogy megkeseredjék.

Angol sertésborda

Keverjlink dssze egy mokkaskanal sét fele annyi torétt borssal, csipet curryvel, meg egy gerezd
szétnyomott fokhagymaval, és dorzsoljink be vele 8 szelet kicsontozott, vékonyra vert
sertésbordat. Néhany orara tegyik hitészekrénybe. Megforrésitunk 5 deka margarint, atsitjik
rajta a megfiiszerezett husszeleteket, majd kevés vizzel puhara paroljuk. A zsirjara lesttott hust
thzallé talra egymas mellé (vagy félig egymasra) fektetjliik, megkenjik 10 deka reszelt sajt, 2
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evékanal tej, 2 kiskanal mustar meg egy nyers tojas keverékével, és forr 6 sitében 4-5 percig
sutjuk. Kitiiné hozza a vajas zoldségkaoret.

Narancsos palacsinta

3 tojassargajat simara keverink 3 ev8kanal porcukorral meg 5 deka puha vajjal, belereszeljik
egy narancs sarga héjat, és felengedjuk 2 narancs kicsavart levével. A szokdsos modon
kisttiink 12 darab palacsintat (12 deka lisztb&l készill), megkenjik a narancskrémmel, és
négyrét hajtva, félig egymasra fektetjik egy tizalld talra. Meghintjik porcukorral, és a sitében
atforrésitva - de nem siitve - talaljuk. (Még jobb, ha cukrozas el6tt narancskarikakat is fektetlink
a tetejére)

Mazsolas vajas slitemény (angol recept)

Habosra keverink 25 deka margarint 25 deka porcukorral meg egy pupos késhegynyi
szodabikarbénaval, hozzaadunk 4 egész tojast, és tovabb keverve, 25 deka lisztet. Végul 10
deka mazsolat is kozékeverink, és kis indianerformakba vagy mélyedésekkel ellatott
sutélemezbe ugy toltjik, hogy az lregek félig legyenek. A forré sutébe toljuk a tésztat, de a
tlzet sités kdzben mérsékeljik. Az atsult fankok szélét elészor késsel meglazitjuk, ugy emeljuk
ki a forma mélyedéseibdl. (Ha nincs ilyen formank, kdzepes tepsiben egyben is suthetjik, majd,
ha kih(lt, hosszukas szeletekre vagjuk.)

E HETI SALATANK

Almas sajtsalata

2 deci tejfolt vagy kefirt simara keveriink egy kis tubus majonéz felével, fél citrom levével, soval,
toroétt borssal, csipet cukorral, kevés Vegetaval meg egy csokor 6sszevagdalt kaporral, vagy
snidlinggel izesitjuk. Vékony cikkeikre vagunk, kimagvalunk 4 szép almat (nem hamozzuk
meg!), 6sszekeverjik 25 deka csikokra vagott eidami vagy ementali sajttal, és ledntjik a
martassal. Kdzékeverhetink 10 deka, nagyobb darabokra vagott diét is.

8. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves, csirkeaprolékkal, paprikas csirke galuskaval és uborkasalataval,
tarékrémes dinnye

HETFO: Hideg szilvaleves, zoldbabos béles paradicsommartassal, vaniliakrém vagy parfé

KEDD: Nyari fejtettbableves, barackos lepény

SZERDA: Petrezselyemleves, karfiolos kotlett, sargadinnye

CSUTORTOK: Nyari vegyessalata rokfortmartassal, zoldborsds tojassal téltétt parizsikosarka,
napolyi

PENTEK: Hideg paradicsomleves, nyari t5ltétt dagadé, gylimélcshab

SZOMBAT: Sajtleves, rakott paradicsom, citromos észibarack

Rakott paradicsom (belga recept)

Vasaroljunk fél-fél kil6 nem tul magvas uborkat, padlizsant, meg paradicsomot. Himozzuk meg
az uborkat és a padlizsant, szeleteljuk fel. A padlizsant tésztaszlrébe téve, helyezzik két
percre forradsban levd s6s vizbe, majd csurgassuk le. Béleljink ki hajszalvékony
szalonnaszeletekkel egy mély tizallo talat, fektessink bele egy sor uborkat, takarjuk le a
padlizsan szeletekkel, rakjunk ra egy sor karikara vagott paradicsomot, és boritsuk be 25-30
deka széles laskara vagott fétt fustolt hdssal. Erre ismét uborka. padlizsan, végul paradicsom
kertl, és tetejét meghintjik egy csokor finomra vagott petrezselyem z6lddel. Néhany evékanal
vizben oldjunk fel egy husleveskockat, tegylnk bele két gerezd tort fokhagymat, forraljuk
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néhany percig, és ezzel locsoljuk meg a lerakott zdldséget. Tetejére hajszalvékony
szalonnaszeleteket boritunk, és a forro sitében meghintjik. (Készithetjik sovanyabban is, nem
szalonnaval béleljuk, hanem nagyon kevés olajjal kenjuk ki a télat, és tetejére apré
vajdarabkakat hintink sités el6tt.)

Nyari toltott dagado

Megkérjik a hentest, hogy szurjon fo6l szamunkra egy kb. 60 dekas dagaddt. Tejben
megaztatunk, kinyomkodunk és Osszemorzsolunk két zsemlét, simara keverjik egy kis fej,
olajon piritott vordshagymaval, belevagunk apréra két kis paradicsomot meg egy kicsuméazott
zoldpaprikat és két nyers tojassal, egy nagy csokor Osszevagdalt petrezselyemzoldet,
késhegynyi torott borsot, egy mokkaskanalnyi majorannat dolgozunk el benne. Ezzel toltjuk a
dagadot, széleit 6sszetlizzik, és a szép gémbolyl hasdarabot t(izallé talban egy evékanal forrd
olajon atsutjuk. Melléfektetiink egy megtisztitott - leveszdldséget (egészben hagyva vagy
hosszaban félbevagva), meg egy cikkekre vagott félkilés kelt. Kevés vizet Ontink ala, egy
babérlevéllel, két szem bordkabogyoval, egy gerezd fokhagymaval izesitve, foliaval letakarva -
lehetbleg a sutében kb. egy 6raig paroljuk. Félid6ben a zdldséget megforgatjuk a hus mellett,
hogy egyenletesen puhuljon, a hust pedig sajat levével megontézziik.

Citromos Oszibarack (olasz édesség, négy személyre)

Két citrom kicsavart levét négy kiskanal cukorral vagy ennek megfelel§ édesitdszerrel izesitjik,
jégbe htjuk. Az asztalon, talalaskor meghamozunk négy &szibarackot, négyfelé vagjuk, de
nehogy szétessen! (Még a magjat is bennhagyjuk, disznek.) Megdntdzzik a citromlével, és
azonnal fogyasztjuk.

Turékrémes dinnye

Két kisebb sargabélii sargadinnyét kettévagunk, akar a zsemlét, és magjat kikaparjuk. Eles
kiskanallal kiszedjik a dinnyebelet is, és kis kockakra vagjuk. Egy doboz (25 deka) krémturét
simara keverink 5 deka porcukorral meg egy csomag vanilids cukorral, kdzékeverink 2
evbkanal rumot és a felaprozott dinnyebelet. A fél dinnyékbe visszatdltve, jégbehtjik.
Ajanlatos a megtoltétt dinnyéket foliaban tartani a jégen, nehogy a frizsider, dinnye illatava
valjék, de tarthatjuk a tolteléket talalasig j6l zarédé edényben a jégen, és csak utolsé percben
toltjuk a dinnyékbe.

E HETI SALATANK

Nyari vegyes salata

Vékony laskara vagunk és fél napra besézunk 30 deka fehér kaposztat. Levétél kifacsarva,
Osszekeverjuk 30 deka nyolcrét vagott paradicsommal, két kicsumazott, vékony laskara vagott
zoldpaprikaval, belereszellnk egy kis fej zellert, és hozzdadunk 3-4 meghamozott, kimagozott,
nagyobb kockakra vagott 6szibarackot. (Tehetiink bele magvavalo szilvat vagy majd sz6l16t is.)
Két deci kefirben elkeverink 10 deka 6sszemorzsolt marvany sajtot, par csepp citromlevet,
késhegynyi curry port meg egy nagy csokor dsszevagdalt petrezselyemzdldet, izlés szerint
sbézzuk és a salatara ontve, jégbehdtjuk.

RECEPTPALYAZATUNKRA ERKEZETT

Zoldbabos béles

30 deka finomlisztet 6sszegyurunk 10 deka zsirral vagy 13 deka margarinnal, egy fél stitéporral,
csipet soval meg annyi tejjel, hogy rugalmas tésztat kapjunk. Legalabb egy é6raig hiivds helyen
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pihentetjuk, majd két cipdba osztjuk. Az egyiket kinyujtjuk, kibéleliink vele egy tepsit, rateritjik a
tolteléket, és befedjik a masik, vékony lappa nyujtott tésztadarabbal. A toltelékhez diényi vajon
megpiritunk két evOkanal zsemlemorzsat, hozzdadunk egy kilés uUvegnyi, levétdl leszirt
zoldbabot, és tovabb piritjuk. Kézékeverink két par lehéjazott, karikara vagott virslit, majd a
tésztara simitjuk. (Még jobb, ha egy deci tejfélben elkevert egy tojassargajaval is “kotjuk" a
tolteléket. .A szerk.) A tészta tetejét tejjel kenjuk meg, és kb. 5 deka reszelt sajtot hintlink ra.
Szép pirosra sutjik, és nagy kockakra vagva talaljuk.

(Andrassy Tiborné, Budapest)

9. Heti étrend

VASARNAP: karfiolleves (a tytkmell csontjaval-bérével), gongyélt tyakmell vajas vegyes zdldség
korettel, parfé

HETFO: Karalabéleves, tojas sonkafészekben, gazdag kompot

KEDD: Almas csirkeaprolék-leves, turéfank

SZERDA: Gombaleves, citromos zd6ldbabf6ézelék natdrszelettel, napolyi

CSUTORTOK: Zsldségleves, norvég halfilé burgonyapiirével, barackhab

PENTEK: Hideg paradicsomleves, tolttt édeskaposztafej, sargadinnye-salata

SZOMBAT: Petrezselyemleves, rantott karfiol tartarmartassal, 6szibaracklepény

Tojas sonkafészekben

Két ev6kanal olajon, fedd alatt megpiritunk egy fej kis kockara vagott voréshagymat.
Belevagunk karikara 4 szép paradicsomot meg 3 zoéldpaprikat, és megsozva, fedd alatt sajat
levében puhara paroljuk. Zsirjara sutjik, és megpiritunk rajta 25 deka laskara vagott f6tt-
fustolthust. A f6z6kanallal vagy lapattal ugy rendezziik el a sonkat, hogy négy fészekszeri
mélyedést kapjunk, és ebbe egy-egy nyers tojast tlink, mintha tikortojast készitenénk. Lassu
tizoén addig sitjik, mig a tojasok fehérje meg nem alvadt, de a sargajuk lagy maradjon. Talalas
el6tt az egészet meghintjiik egy csokor finomra vagott petrezselyemzélddel.

Norvég halfilé

2-3 nagy savanykas nyari almat megtisztitunk. maghazat eltavolitjuk, cikkekre vagjuk. Ledntjuk
egy deci szaraz fehérborral. Csipet séval, cukorral, egy darabka citromhéjjal izesitjik, és olyan
puhara f6zzlk, hogy kénnyen at tudjuk torni. Az attért almat kihGtjik, simara keverjik egy fél
tubus kész majonézzel, par csepp tarkonyos ecettel, egy kiskanal mustarral, és annyi boros
féz6levet adunk hozza, hogy kdzepesen siirli martast kapjunk. Talalasig jégbehitjuk. Kézben
felolvasztunk, szeletekre bontunk, és tenyérnyi darabokra vagunk 60 deka mélyh{tétt tengeri
halat, megsdzzuk, kevés citromlével izesitjuk, és egy fél oraig A&llni hagyjuk. Levétdl
lecsurgatva, kevés vajon vagy margarinon ropogos pirosra kisutjuk, és azon forron, a hideg
martassal kinaljuk.

Parfé tejszin nélkdiil

Kemény habot veriink 2 tojas fehérjébdl, és egyenként belekeverjik a sargajukat. 6vatosan,
nehogy 6sszetoérjon, elkeverjuk 2 deci tejfdllel, 5 deka cukorral (vagy 2 tabletta szacharinnal), és
kézékeverink kb. 25 deka kis kockakra vagott gyimolcsét, 10 deka mazsolat meg 5 deka
Osszetdrt mogyords tejcsokoladét. Vizezett formaba vagy jégkockatartoba éntjik, és a fridzsider
mélyhité részében legalabb 24 éraig allni hagyjuk. (Ha nem parfénak, hanem krémnek akarjuk
adni, elég 12 6ra hiités, ugy is nagyon finom!)
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RECEPTPALIAZATUNKRA ERKEZETT

Almas csirkeaprolék-leves (mezéturi étel)

Hideg, s6s vizben feltesszik f6ni egy csirke aproélékjat. Mikor mar majdnem teljesen puha,
megtisztitott, cikkekre vagdalt 40 deka almat tesziink bele, és teljesen puhara f6zzik. Egy deci
tejflt simara keverlink egy csapott evokanal liszttel, és ezzel habarjuk be a kész levest. (Még jobb, ha
az almaval egyiitt egy darabka citromhéjat is dobunk a levesbe: kiilonlegesen izessé valik téle.)

Gongydlt tyuk- vagy pulykamell

Kicsontozunk, lebdréziink, és négy nagy szeletté formalunk egy kilé tyuk- vagy pulykamellet, s
lehetbleg egy napig tejben aztatjuk. Vasarolunk 15 deka felszeletelt gépsonkat, 15 deka puha
sajtot és egy doboz kenémajas-konzervet. A sajtot meg a majpastétomot szintén felszeleteljik.
Sités el6tt leitatjuk a tejet a husrdl, rafektetjik és rakenjik a kenémajas szeleteket. Erre
gépsonka-szeleteket boritunk, befedjik egy-egy sajtszelettel, és az igy megrakott négy
hiasszeletet egyenként 6sszegongyoljik. Fogpiszkaldval vagy hustlivel megtlizzik, és a
szokasos modon lisztben, tojasban, zsemlyemorzsaban megforgatva, bd, forré olajban ropogds
pirosra megsutjuk.

E HETI SALATANK

Kiilénleges kaposztasalata

Nagyon finomra megvagunk egy fél kil6 zsenge kaposztat, kbézévagunk karikara 2 nagy fej
voroshagymat, és soval, egy mokkaskanalnyi mustarmaggal, kevés ecettel, csipet cukorral
fiszerezziik. Hideg helyen legalabb egy napig allni hagyjuk. Ekkor levétél kifacsarjuk,
Osszekeverjik egy fél kil6 aproszemd, kemény, nyolcrét vagott paradicsommal meg 2 deci
kefirrel vagy tejfollel. Végll belevagunk nagyon aproéra egy csokor zéldkaprot, és azon frissiben
kinaljuk.

10. Heti étrend

VASARNAP: Sajtleves, kotlett kertészlany modra nyari tards lepény

HETFO: Magyaros zéldbableves, rantott tok tartarmartassal, joghurtos citromkrém

KEDD: Husgomboc-leves, tejfélben siilt gyimolcs

SZERDA: Karalabéleves, toltott paprika, gyimolcssalata

CSUTORTOK: Hagymakrém-leves, rantott tonhal sajtos parajjal, tejfol6s ribiszke

PENTEK: Hideg 6szibarack-leves, paloc oldalas, kokuszcsok

SZOMBAT: Zellerkrém-leves (levesporbdl), amerikai tojaslepény foliaban silt sargarépaval,
langolé 6szibarack

Amerikai tojaslepény

Meghamozunk és kis kockakra vagunk két nagy vagy harom kisebb kovaszos uborkat meg 30
deka paradicsomot. 5 deka margarinon kissé megpiritunk 10 deka laskara vagott sovany fétt
fustdlthust, hozzaadjuk az uborkat meg a paradicsomot, és a paradicsom levén megparoljuk.
Fél mokkaskanalnyi séval (ha a sonka sds, s6 nélkil), csipet torétt borssal izesitjuk, és melegen
tartjuk. Simara keveriink 6 tojast 2 evékanalnyi tejfllel, késhegynyi séval, és vajon vagy
margarinon négy vékony lepényt sitink beléle. Csak az egyik feliket sitjik meg, kozepikre
halmozzuk a sonkas tolteléket, és félbehajtva, reszelt sajttal meghintve, azon frissiben talaljuk.
(5 deka sajt elegendd hozza.)
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Paloc oldalas

80 deka oldalast tenyérnyi darabokra vagunk, megsézzuk, és kevés vizzel vagy kukta fazékban
g6z06n puhara paroljuk. Tiizallo talra egymas mellé fektetjikk a husdarabokat, és ropogds pirosra siitjiik.
Zsirjat leontjiikk, megpiritunk rajta egy fej aprora vagott voroshagymat, hozzaadunk egy gerezd tort
fokhagymat, és egy evokanal pirospaprikaval meghintve, hozzdadunk egy kild megtisztitott, hiivelyknyi
darabokra vagott zoldbabot. Megsozzuk, kevés vizzel puhdra paroljuk, majd zsirjara siitve, az oldalasra
halmozzuk. (Ha konzerv babbol készitjiik, a babot levétdl lesziirjiik, tigy tessziik a hagymas zsirba, és 2-3
evOkanal zoldbab-lével higitjuk, de nem so6zzuk.) Nemcsak nagyon finom egytalétel, de jo eldre
elkészithetd, csak siitdben at kell melegiteni talalas elott.

Kotlett kertészlany médra

Kicsontozunk, kiveriink, megborsozunk ¢s egy evékanal olajon ropogosna siitiink 8§ sertésbordaszeletet,
és a zsirbdl kiszedve, félretessziik. Visszamaradt zsirjaban fedd alatt megpiritunk egy kis fej nagyon
aprora vagott voroshagymat, visszatessziik a hust, és egy babérlevéllel, 2-3 szem bordkéaval, késhegynyi
bazsalikommal meg torétt borssal izesitve, kevés vizzel majdnem puhara paroljuk. Ezutan hozzaadunk
egy fél kilo kifejtett zoldborsot, 4 karikara vagott sargarépat meg egy félkilos karfiolt, rozsaira szedve.
Megsozzuk, €s egészen puhara paroljuk. Talalaskor a husszeleteket forrd talra fektetjiik, a zoldséget 2
deci tejfol és egy tojassarga keverékével besuritjiik. végiil a htisra halmozzuk.

Sajtos paraj

Egy kil6 megtisztitott parajt annyi vizzel ontiink le, hogy ellepje, és soval izesitve puhara fozzik.
(Hamarabb puhul, ha késhegynyi szodabikarbonat is adunk a f6z6vizbe.) Ha a paraj mar jo puha, levétl
alaposan lecsurgatjuk, Osszekeverjiik 10 deka margarinnal vagy vajjal, torott borssal, 10 deka reszelt
sajttal, és négy kivizezett csészébe tomjiik. Silt has vagy hal mellé a talra boritjuk ezeket a
parajhalmokat, és tetejitket meghintjilk még 5 deka reszelt sajttal, ami szépen raolvad.

Nyari turos lepény

25 deka attort tehéntur6t osszegyurunk 25 deka margarinnal meg 25 deka finomliszttel, és két cipoba
osztva, legalabb egy oraig hideg helyen pihentetjiikk. Ekkor kinyujtjuk az egyik cipdt, kibéleliink vele egy
tepsit, és meghintjiik finomra tort keksszel Attoriink fél kil tehéntarédt, simara keverjik 3 tojas
sargajaval, cukorral vagy diétas édesitészerrel izesitjik, .és egy kilé6 megmosott, megtisztitott gyiimolesot
keveriink ko6zé. (Legjobbak a piros gyiimdlcsok - malnat, ribiszkét még talalunk frisset a piacon, de
tehetiink koz¢é befott meggyet is.) Végiil 6vatosan, nehogy 0sszetdrjon, hozza adjuk a tojasok habba vert.
fehérjét, és a tésztaval bélelt tepsibe ontjikk. Lefedjiik a masik, vékony lappa nyujtott tésztacipdval €s
tetejét nyers tojassal kenve, aranysargara siitjiikk. Ha kihtlt, kockakra vagva rakjuk télra.

E HETI SALATANK

Szerb salata

30 deka megtisztitott tokot kis kockara vagva, enyhén ecetes-sos vizben megfoziink; majd levétdl
lecsurgatjuk. Kézben 5 darab szép hiisos zoldpaprikat a forro siitében 10 percig siitiink, majd kicsumazva,
laskara vagjuk. 2 evokanal borecetet (vagy kevés borral higitott ecetet) simara keveriink 6 evdkanal
olajjal, egy kiskanal voroshagymakrémmel, egy szem szaharinnal, meg késhegynyi torott borssal, és
kiilon-kiilon megforgatjuk benne a paprikdt meg a tokot. A tal kdzepére 50 deka nyolcrét vagott
paradicsomot halmozunk, megontdzziik a maradék martassal, koré rakjuk koszort alakban a tokot, végiil
a paprikaval keretezziik. Ha nem koretnek, hanem fogyokurds vacsoraételnek szanjuk, a rétegek kozé
laskara vagott fott fiistolt nyelvet vagy sonkat fektetiink.

11. Heti étrend

VASABNAP: Gombaleves, olasz csirke spagettivel, gylimoleskoszoru
HETFO: Reszelttészta-leves, t6ltott tojas séskamartassal, csokoladépuding (pudingporbdl)
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KEDD: Erdélyi raguleves, csorogefank friss barackizzel

SZERDA: Zosldbableves, toltott paprika sos vizben fétt burgonyaval, mézescsok
CSUTORTOK: Ikraleves, racponty, barackfagylalt

PENTEK: Hideg uborkaleves, siilt oldalas rizzsel és nyari vegyessalataval, gyiimolcssalata
SZOMBAT: Sajtleves, lecs6 kolbasszal, kavéhab.

Uborkaleves (kovaszos uborkabol)

Habverdvel simara keveriink két deci tejfolt 3 deci atsziirt kovaszos uborka 1ével meg egy fél liter hideg
vizzel, és soval, két gerezd attort fokhagymaval izesitjiik., Nagyon kicsi kockéakra belevagunk 3-4 érett,
meghamozott kovaszos uborkat, és jégbehitjiik. (Ha gyorsan akarjuk késziteni, és nincs idénk
jégbehiitésre, viz helyett jégkockakkal higitjuk: mire a kocka elolvad, kész a leves.)

Siilt oldalas

Tenyérnyi darabokra vagunk egy kil6 oldalast, és megsozzuk. A kukta fazékba belehelyezziik a betétet,
aladntiink masfél deci vizet, és beletéve a husdarabokat, befedjiik, a jelzéstél szamitva 40 percig puhitjuk.
Utana a hast zomancos tepsibe vagy tlizallo talra egymas mellé fektetjiik, és tetejét a kovetkezd martassal
kenjiik: egy deci olajban simara keveriink egy kiskanal mézet, egy kiskanal mustart, csipet torott borsot,
bazsalikomot, par csepp borecetet .(illetve kdzonséges ecetet €s kevés bort), kevés tort borokabogyot meg
egy evokanalnyi ketchupot, és egy-két percig forraljuk. A martassal megkent hiisdarabokat a siitGben
megpiritjuk, de tigyeljlink r4, mert hamar odakap a méztol!

Olasz csirke

Két evokanal olajon megpiritunk két gerezd fokhagymat meg egy kiskanalnyi finomra vagott
voroshagymat, megforgatunk rajta két feldarabolt kis csirkét, és cikkekre belevagunk egy fél kild
paradicsomot. S6zzuk, borsozzuk, hozzaadunk egy agacska rozmaringot, egy babérlevelet, és fed6 alatt
addig paroljuk, mig a hiis megpuhul. (Olaszorszagban még kevés vordsborral is szoktak izesiteni, de
anélkiil is finom.) Mikor a pecsenye mar puha, tlizallo talra szedjiik, levét tésztasziir6n attorjik, és
raontjiik. Tetejére boven reszeliink sajtot és a siitében 5 percig siitjiik. Sos vizben f6ttspagetti, makaroni
vagy szarvacskatészta illik hozza koretnek.

Gyilimélcskoszoru

Habosra keveriink két egész tojast 12 deka porcukorral, 12 deka puha margarinnal, hozzdadunk két deci
tejben feloldott két deka élesztot, végiil 20 deka lisztet. Kizsirozott gylrli formaba 6ntjiik, de ha nincs
gylrl formank, tepsi kozepére egy kartonpapirbdl Osszetekert csé alakil darabot allitunk - szintén
megzsirozva - és az igy nyert gyliri forméba Ontjiik a tésztat. Két oraig kelni hagyjuk, majd a siitében
megsiitjikk. Szirupot foziink két deci vizb6l meg 15 deka cukorbodl, és egy evikanal Jaffa szorppel meg
kevés rummal izesitjiik. Ezzel 6ntozziik meg a megsiilt, formabol kiemelt tésztat, és a kozepén levd
ireget megtoltjiik friss gylimdlccesel, amelyet szintén kevés szirupban megaztattunk, majd lesziirtiink.

Kavéhab

Oldjunk fel két evékanalnyi nescafét egy fél deci vizben (vagy 2 evokanalnyi kavébol ugyanennyi vizzel
f6zzlink nagyon erds feketét, és sziirjiik at nagyon erds szlir6n), Keverjiink fehéredésig 5 tojassargat 17
deka porcukorral meg egy csomag vanilias cukorral, higitsuk fel a kavéval, és g6z folott, allandéan
kevergetve, f6zziik stirti krémmé. A g6zrdl levéve adjunk hozza 5 deka vajat, keverjiik, mig kihiil, ekkor
jon bele 2 deci habba vert tejszin. Ha joval fogyasztas el6tt akarjuk elkésziteni, egy kiskanalnyi, kevés
vizben feloldott zselatinnal “rogzitsiik" a krémet. Poharakba toltjiik, jégbehtjiik, és holipnivel - amelyet
mostanaban molnarkanak vagy molnarkenyérnek neveznek - kinaljuk. '
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12. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves majgaluskaval, karfiolos csirke, piskotatorta

HETFO: Karaldbéleves, sajtos aludttej-felfajt, napolyi

KEDD: Kelleves virslivel, barackos gomboc

SZERDA: Csurgatott tojasleves, veseragu parolt rizzsel, gyiimolcssalata

CSUTORTOK: Hideg gyiimélcsleves, paradicsomos siilt hal sés vizben fétt burgonyéval, karamellkrém
PENTEK: Majorannas zoldbableves, eszterhazi rostélyos uborkasalataval, gazdag kompot

SZOMBAT: Hideg paradicsomleves, rantott hiispastétom finomfézelékkel, csokoladéhabos szelet

Paradicsomos siilt hal

Hagyunk felengedni 60 deka mélyhitott tengeri halat, és par csepp citromlével meglocsolva, enyhén
megsozva, fél oraig allni hagyjuk. Ekkor tenyérnyi darabokra vagjuk a halszeleteket, mindegyikre egy-
egy ceruzavastagsagl eidami sajtdarabot fektetiink, és Osszegdngydlve. vajjal vagy margarinnal kikent
tiizallo talra egymas mellé tessziik a tekercseket. Tetejére vajdarabkakat hintiink, és a siitdben kb. 30
percig siitjiilk. Kozben egy evdkanalnyi olajon, fedd alatt iivegesre piritunk egy kis fej reszelt
voroshagymat (vagy egy kiskanalnyi hagymakrémet), hozzdadunk egy kis doboz paradicsompiirét,
kétszer annyi vizet, mint a paradicsom, és soval, torott borssal, egy babérlevéllel, csipet cukorral izesitve,
osszeforraljuk. (Ha hagymakrémbdl foztikk, nem kell so6zni!) Talalaskor ezzel a fiiszeres
paradicsommartassal ontjiik le a haltekercseket, és félbevagott, vékony citromkarikakkal rakjuk koril a
talon (A citromot fogyasztas el6tt ranyomkodjuk a halra!)

Sajtos aludttej-felfujt

Osszekeveriink négy pohar aludttejet vagy joghurtot két poharnyi liszttel két evokanal buzadaraval meg 4
tojas sargajaval. Megsozzuk és dvatosan, nehogy Osszetdrjon, hozzaadjuk a tojasok kemény habba vért
fehérjét, majd kizsirozott tiizallo talba oOntjiik, és a siitdben, gézben, addig siitjiikk, mig a beleszurt tire
nem tapad ragacsos massza. (A siitd tepsibe ujjnyi magasan vizet ontiink, és ebbe helyezziik a felfujttal
teli tizallo talat) Talalaskor tetejére vajdarabkékat hintiink, hogy rdolvadjanak, és reszelt sajttal hintjiik
meg.

Veseragu

50 deka sertésvesét vasarolunk, és félbevagva, mindegyikiikbdl gondosan kiszedjiik a fehér belsejét, majd
a veséket nagy kockakra vagjuk. Kis kockakra apritunk és kiolvasztunk 10 deka fiist6lt szalonnat, 5
percig piritjuk rajta a vesét, és karikara belevagva 2-3 szal z6ldhagymat, 2-3 evékanal vizben feloldott fél
kockanyi huslevessel ontjiik le. Kissé meghintjiik torott borssal meg pirospaprikaval €s 5 percig egylitt
paroljuk. Ekkor adunk hozza 3-4 szem meghdmozott négyrét vagott paradicsomot, €s ezzel még 5 percig
paroljuk. Egy kiskanalnyi lisztet simara keveriink nagyon kevés hideg vizzel meg a vese f6z6vizével, és a
ragut ezzel suritjiik be. Rizs talapzaton talaljuk. Fejes salata illik hozza.

Karfiolos csirke

Feldarabolunk és megmosunk két egykilos csirkét, és 10 deka olvasztott vajon vagy margarinon atsiitjiik.
Felontjiik 2 deci huslevessel (leveskockabdl percek alatt készithetd). és lazan elrendezve, tizallo talra
rakjuk. A csirkedarabok k6zé egy kildo megtisztitott, rozsaira szedett karfiolt rakunk, és a talat alufoliaval
lefedve, a siitdben 30 percig paroljuk. Ekkor a foliat levessziik, a rakott karfiolos csirkét 2 deci tejfol- és
egy tojassarga keverékével leontjiik, és a siit6be visszatolva addig siitjikk, mig a levét elfovi, és a teteje
megpirul. (Ha szeretjiik, keverhetiink a tojasos tejfolbe egy nagy csokor finomra vagott zoldpetrezselymet
vagy 10 deka reszelt sajtot, mindkettd kitlinGen izesiti a karfiolos csirkét.)
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Csokoladéhabos szelet

12 deka finomlisztet 6sszegytrunk 9 deka margarinnal, 9 deka cukorral, egy fél csomag siitdporral, 2
tojassargajaval meg csipet soval, és fél oraig pihentetjiik. Kibéleliink vele egy kozepes nagysagu tepsit,
¢s a siitdben félig megsiitjiik. Vékonyan megkenjiik barackizzel. ésradntjiik a habos keveréket, amelyhez
18 deka cukrot fehéredésig kevertiink 4 tojassargéjaval, hozzaadtunk 2 evékanalnyi kakaot, 10 deka daralt
didt, egy citrom reszelt héjat meg a tojasok (Osszesen hat!) habba vert fehérjét. Szépen elsimitva a tetejét,
a siitébe visszatoljuk, és nagyon kis langon addig siitjiik, mig a beleszurt tlire mar nem tapad tészta. A
tepsiben hagyjuk kihtilni, és kétujjnyi széles, ujjnyi hosszi darabokra vagjuk, ha kihiilt.

E HETI SALATANK

Dan ujburgonya-salata

Héjaban sos vizben megféziink egy kild burgonyat, megtisztitjuk, nagy kockédkra vagjuk, és ledntjiik
ecetes-cukros, sos paclével. Mikor a burgonya kihlt, levétdl leszlrjiik, €s dsszekeverjiik 5 darab nyolcrét
vagott paradicsommal, 20 deka megmosott, héjastdl karikara vagott uborkaval meg egy csokor
megtisztitott, vékonyan felszelt zsenge hagymaval. Két kemény tojas sar- sarajat villaval dsszetorjik,
elkeverjiik par csepp ecettel, egy fél deci olajjal, kiskanalnyi mustarral, csipet soval meg porcukorral és 2
deci tejfollel. Elkeverjiik a burgonyaval, paradicsommal és az uborkaval és tetejére, kozépre, kupacba
rakjuk a nagyon aprora vagott tojasfehérjét, koriil, koszora alakban pedig Osszevagdalt zellerzoldet
hintiink ra. Nemcsak finom, de étvagygerjesztden szép tarka is ez a salata.

13. Heti étrend

VASARNAP: Gombaleves (a csirkemell csontjaval-bSrével), toltott tytiikmell petrezselymes burgonyéaval,
meggytorta.

HETFO: Hasgomboc-leves (levesporboél), rizs kertészlany modra paradicsomsalataval, méalna.

KEDD: Szoljanka leves, krémes gomboc.

SZERDA: Zsldborsoleves, bajor ragu parolt rizzsel, barackhab.

CSUTORTOK: Meggyleves, halkrokett sargarépapiirével, kokuszcsok.

PENTEK: Darahab-leves, toltott édeskaposztafej, egres-krém.

SZOMBAT: Zellerkrémleves (levesporbol), zoldpaprikas kolbasszal dids spiral.

Rizs kertészlany médra

5 deka margarinon 5 percig parolunk 4-5 kis ujhagymafejet, egy csomoé megtisztitott, zsenge
sargarépat egészben, meg egy kild6 megtisztitott borsoét. Ledntjik kevés vizzel és megsézzuk.
Lassu t(izén puhara paroljuk. Kézben egy masik edényben soés vizben megfézink 15 deka
vékony zoéldbabot, és levétdl lesziirve a borséhoz adjuk. 20 deka rizst valtott, hideg vizben
Otszor atmosunk, majd masfélszer annyi friss vizzel, mint amennyi a rizs térfogata, ledntjik, és
egy evlBkanalnyi Vegetaval izesitve majdnem puhdra f6ézzik. Végul dsszekeverjik a
zoldfélékkel, és még 5 percig paroljuk. Az asztalon kis talkaban adunk hozza reszelt sajtot,
hogy ki-ki izlésének megfelel6 mennyiségben szérja meg a tanyéron a rizst. .

Toltott tyakmell

Kicsontozunk, lebérézink egy szép nagy tyukmellet (vagy két nagy csirkemellet), és vékonyan
felszeletelve, késsel a rostjaira merdlegesen kissébevagdossuk. Sds vizben puhéra f6zink 15
deka parajt, leszlrjik, és villaval széttdérve, dsszekeverjik 10 deka vajjal vagy margarinnal, 2
evbkanalnyi reszelt sajttal meg csipet reszelt szerecsendiéval. Egy-egy kis kupaccal rakunk
belble a husszeletekre, a hus két szélét rahajtjuk, és a szeleteket egyenként 6sszegodngyoljik.
Megsodzzuk, fogpiszkaloval megtlizziik, és a szokasos moddon lisztben, felvert tojasban és
zsemlemorzsaban megforgatjuk. B, forré olajban ropogds pirosra megsiitjuk. Petrezselymes
burgonyaval vagy vegyes vajas z0ldséggel kinaljuk.
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Bajor ragu

Megmosunk és nagy kockakra vagunk 80 deka sovany sertéscombot. Fedd alatt vildagossargara
piritunk egy kis fej voroshagymat, meghintjik késhegynyi pirospaprikaval, és atsutjik rajta a
paradicsomot, illetve konzerv paradicsompirét), és fedd alatt puhara paéaroljuk. (Ha
paradicsompurével készitjik, kevés vizzel is feldntjuk a hust.) Kodzben egy masik edényben sés
vizben megféziink 50 deka megtisztitott, hivelyknyi darabokra vagott z6ldbabot, majd levétdl
lesziirve, a raguhoz adjuk. Az egészet egy nagy csokor finomra vagott kaporral fliszerezzlk, és
még 5 percig egyditt paroljuk. 2 deci tejfélbe egy evékanal lisztet keveriink, és talalas el6tt ezzel
s(ritjiik be a bajor ragut. Parolt rizzsel vagy sés vizben f6tt burgonyaval adjuk asztalra.

Dios spiral (maradék tojasfehérjébdl)

Habba veriink 6 tojasfehérjét, kbzékeverink 20 deka porcukrot meg 10 deka daralt didt, és
egyutt verjuk még par percig. Egy nagy tepsi hatlapjat kizsirozzuk, vékonyan rasimitjuk a
tésztamasszat, és nagyon lassu tliznél - inkabb széaritva, mint sutve - addig hagyjuk a sutében,
mig aranysarga lesz. Még langyosan ujjnyi csikokat vagunk bel6le, és fakanal nyelére spiral
alakban feltekerjik. Gyorsan kell vele dolgozni, mert ha kihilt, megmerevedik és torik.

Meggytorta

Habosra keverink 10 deka margarint 6 tojassargajaval, 10 deka cukorral meg késhegynyi
szodabikarbénaval, adunk hozza 7 deka lisztet, 8 deka zsemlemorzsat, végul a tojasok kemény
habba vert fehérjét. Vajjal kikent, liszttel kihintett nagy tortaformaba 6ntjik és raszérunk 50 deka
kimagozott meggyet. A forré sutdébe toljuk, de a tlzet mérsékelve sutjik meg, akar a
kézonséges piskotat. Ha kész, fahéjas porcukorral hintjik meg. A tortakarimat lehuzzuk réla, és
a tortalappal egydtt, csusztatjuk talra

E HETI SALATANK:

Lengyel fejes salata

Leveleire szediink, megmosunk, megszaritunk és kisebb darabokra téplnk egy nagy fej salatat.
Osszekeverjiik egy doboznyi levétdl lecsurgatott konzerv kukoricaval, és jégbehdtjik. Finomra
Osszevagunk egy kis fej ujhagymat, elkeverjik kiskanalnyi mustarral, kiskanalnyi porcukorral,
kiskanalnyi enyhe ecettel, séval meg 5 kiskanalnyi olajjal. Felengedjik 2 deci tejféllel vagy
kefirrel, kbzékeverliink egy-egy csokor 0sszevagdalt petrezselymet meg kaprot, és jégbehitjik.
A salatat talalas el6tt dntjuk le ezzel az izekben gazdag martéssal.

14. Heti étrend

VASARNAP: Zoldborsoleves, csirke fogoly mddra petrezselymes burgonyaval és fejessalataval, malnas
mézestekercs

HETFO: Magyaros burgonyaleves, rantott kel tartirmartassal ribiszkehab

KEDD: Savanyu tojasleves, csereszny¢€s rétes

SZERDA: Egresleves, juhaszporkolt, vaniliapuding (pudingporbol)

CSUTORTOK: Hideg paradicsomleves, hal Morny médra, mézes csok

PENTEK: Karfiolleves, kapros ragu parolt rizzsel, gytimdlcsfagylalt

SZOMBAT: Francia sajtleves, bundas virsli parajpiirével, felh6 szelet

Kati borsolevese

Megtisztitunk, feldarabolunk egy csirkeaprolékot. és 2 evOkanal olajon par percig piritjuk. Megtisztitunk
egy kilo z6ldborsot, hozzaadunk egy csokor finomra vagott petrezselyemzoldet, meg egy csomag karikara
vagott leveszoldséget, és egyiitt legalabb 10 percig paroljuk. Radntiink annyi vizet, hogy ellepje, és
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puhara f6zziik. Kdzben a bors6héjbol kivalogatjuk a zsengéjét. alaposan megmossuk €s sos vizzel ledntve
egy masik fazékban puhara fozziik. Levét lesziirve a leveshez Ontjiik, még egyszer atforraljuk. (Ha idonk
és tirelmiink van, érdemes a fott borsohéjat attdrni, és ezzel a piirével felonteni a levest: kitiing, sir
krémlevest kapunk.)

Csirke fogoly médra

Megtérink vagy borsdardlon megdrolink 6 szem bordkabogyét (gyégynévényboltokban
kaphatd!), és kivil-belll beddrzsolink vele két kis csirkét. A szarnyasok belsejét megozzuk, és
masnapig a hitészekrényben allni hagyjuk. Sutés el6tt hajszalvékony szalonnaszeletekbe
burkoljuk a csirkéket. Zsineggel atkotjuk, nehogy a szalonnasutés kdzben leessék rola, és a
sutében kb. 40 percig sitjik. Végil a szalonnat lebontjuk, a pecsenyét tejféllel meglocsoljuk. és
a sutébe visszatolva- megpiritjuk.

Kapros ragu

Ujjnyi darabokra vagunk 50 deka sovany sertéscombot, és 2 evékanal olajon kissé megpiritjuk.
Soval. torott borssal. csipet bazsalikommal fliszerezzlk, és kevés vizzel kb. egy o6raig paroljuk;
ha 6reg a hus- még tovabb. Id6kdézben az elparolgott levet mindig kevés vizzel pétoljuk. Mikor a
has mar puhulni kezd, hozzaadunk egy fiola kapribogyot, leve nélkil, és ezzel még 10 percig
fé6zzlk. Végul a kapri levével meg par csepp citrommal izesitjiik, és egy ev6kanal, meleg vizben
feloldott, egy ev6kanalnyi burgonyapuré-porral sdritjik be. A talon édesnemes pirospaprikaval
hintjik meg.

Malnas mézestekercs

6 tojassargajat habosra keverlink egy csomag vtanilias cukorral. 3 pupos evékanalnyi kakadval,
egy fél csomag sitéporral, 15 deka mézzel meg csipet soval, és felvaltva adunk hozza 10 deka
lisztet meg a tojasok kemény -habba vert fehérjét. Kizsirozott, kilisztezett tepsiben ujjnyi vastag
tésztat sitlink bel6le, és ha .mar a beleszurt tire nem tapad tészta; tiszta konyharuhara
boritjuk, és dsszegdngydljik. Ha kihdlt, megtdltjik és bevonjuk habba vert 3-4 deci tejszinnel,
amelybe 2 evékanal porcukrot és 2-3 ev6kanal malnaizt kevertink. A habos tekercset sirin
kirakjuk friss malnaszemekkel (kb. 25 deka kell hozza). Ha fogyasztas elétt legalabb fél nappal
el akarjuk késziteni, ajanlatos a habba egy pupos kiskanalnyi. kevés vizben feloldott zselatint
keverni. ugy nem esik dssze.

Gyilimélcsfagylalt

2 pohar (4 deci) joghurtban simara keverink 4 kiskanalnyi porcukrot és kb. 20 deka gyumdlcsét,
amelyet megtisztitottunk, villaval 6sszetortiink. Vizzel kidblitett jégkockatartéba ontjik. és a
frizsider mélyhté részében legalabb egy napig hitjuk. Legjobb a piros gyimolcsokbél (eperbél,
malnabal, ribiszkébdl, de késziilhet sarga- vagy 6szibarackbdl, késébb majd dinnyébél is.)

E HETI SALATANK

Nyari salata

Egy fej salatat leveleire szedve megmosunk, megszaritunk, és 0Osszekeverjuk 25 deka
meghamozott, vékonyra felszelt nem gyalult!) uborkaval meg két, cikkekre vagott kemény
tojassal. A hitészekrénybe tesszik. Kézben muszlin martast készitink: simara keverink 3
tojassargajat 2 evékanal vizzel, g6z folott strlre f6zziik, majd kihitve, citromlével, séval, csipet
torott. borssal izesitjik. 2-3 evékanal olajjal, egy deci habba vert tejszinnel gazdagitjuk. Talalas
el6tt ontjik a jo hideg salatara.
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15. Heti étrend

VASARNAP: Csirkeraguleves majgaluskéval, rantott csirke burgonyapiirével és céklasalataval,
boszorkanyhab

HETFO: Tejfolos zoldbableves, toltott tojas petrezselymes rizzsel, karamellpuding

KEDD: Mexikdi halleves, pozsonyi kocka

SZERDA: Petrezselyemleves, juhasz porkolt, narancs

CSUTORTOK: Zellerkrémleves (levesporbol), sonkés toltott burgonya vegyessalatival, befott

PENTEK: Almaleves, soros pecsenye vajas galuskaval vagy spagettivel, napolyi

SZOMBAT: Hamisgulyasleves, roman langos parajpiirével, kakaos lepény

Mexikoi halleves

Fél citrom levével meglocsolunk 30 deka felolvasztott, kétujjnyi csikokra vagott, mélyhitétt halat
vagy pontyfilét, és fél o6raig allni hagyjuk. Egy liter sés vizben puhara fézink 15 deka, egy
éjjelen at aztatott fehérbabot. Mikor mar majdnem puha, hozzaadjuk a halat, és 5 szem borssal,
egy babérlevéllel, egy kiskanalnyi paradicsompurével, egy csapott mokkaskanalnyi chili-porral
meg egy husleveskockaval izesitjik. Hozzaadunk annyi vizet, hogy masfél liternyi legyen, és
kb. 10 percig forraljuk. Piritott kenyérszeletekkel talaljuk.

Sonkas toltoétt burgonya

Meghamozunk 8 kézepes nagysagu nyers burgonyat, tetejukrél egy vékony lapot levagunk, és
belsejiiket éles kiskanallal vagy késsel kikaparjuk. Megdaralunk 25 deka fétt tarjat, és kevés
tejpen megaztatunk 8 deka zsemlemorzsat. Egy kiskanalnyi olajon megpiritunk kevés apréra
vagott voréshagymat, hozzaadjuk a sonkat, a morzsat, 2 aprora vagott keménytojast, meg egy
csokor aprora vagott petrezselvemzoldet. Annyi fehérborral (vagy tejjel) keverjik simara, hogy
kdnnyl, puha massza legyen. Enyhén megborsozzuk, és a kivajt burgonyakba toltjuk. A tizalld
talat alaposan kikenjik margarinnal, alulra teritjik a kivajt burgonyaforgacsot, radltetjik a
megtéltétt burgonyakat, és mindegyiket a vékony, levagott burgonyalappal befedjik. Az edényt
fed6vel vagy aluféliaval letakarjuk, és a sit6ben kb. egy 6raig sutjuk. Végul a fedét levéve,
megontdzzik a burgonyat 2 deci tejfdllel, kis vajdarabkakat szérunk a tetejére és a sutdbe
visszatolva a talat, megpiritjuk a t6lt6tt burgonyat.

Sorés pecsenye

Nagyobb kockakra vagunk 80 deka marhapacsnit, vagy felsalt, és egy evékanalnyi olajon kissé
megpiritjuk. Egy masik edényben 2 evfkanal olajon, fed6 alatt Gvegesre parolunk 3 nagy fej
voroshagymat, meghintjlk egy evékanal cukorral, és addig piritjuk, mig a cukor szép
vilagosbarna nem lett. Felengedjik egy féliiveg sorrel, par percig forraljuk, hozzaadunk egy
evbkanalnyi enyhe ecetet, és belerakjuk a megpiritott hust. Egy evékanalnyi mustéarral, séval,
csipet kakukkflivel, egy csokor petrezselyemzdlddel meg egy babérlevéllel izesitjik, és
tehetlink bele 2-3 szem bordkabogyot is. Annyi sért adunk hozza, hogy a hust ellepje, és fedd
alatt, lassu tizén j6 puhara paroljuk. Ha a levét elféné, kevés vizzel pétoljuk. Vajas galuska
vagy soOs vizben fétt spagetti a hozzaill6 koret. (Porkolt slriiségi, kellemesen pikans izl ragu
ez a flamand ételkuldnlegesség.)

Pozsonyi kocka

30 deka kockatésztat soval és mokkaskanalnyi olajjal izesitett vizben puhara féziink. Levétdl
lecsepegtetve, 5 deka vajjal vagy margarinnal keverjuk 6ssze. 25 deka 6rélt makot 3,5 deci
édes tejben megfézink, belereszeljik egy fél citrom sarga héjat, és 3 ev6kanal mézzel meg 5
deka mazsolaval gazdagitjuk. Kivajazunk egy mély tlzallo talat, beleteritjilk a kif6tt tészta
egyharmad részét, megkenjik barackizzel, és rasimitjuk a mak felét. Rateritink egy réteg



22

15 Heti étrend

tésztat, ezt ismét barackizzel kenjlk, erre kerll a masodik adag mak, végul befedjik az egészet
a maradék tésztaval. A sutében szép pirosra megsutjuk, majd nagy kockékra vagva,
porcukorral meghintve, azon forron kinaljuk.

Boszorkanyhab

75 deka almat meghamozunk, cikkre vagva, maghazatol megszabaditjuk. Ledntjuk annyi vizzel,
hogy ellepje, hozzdadunk egy nagyobb darab citromhéjat meg 2 evékanalnyi cukrot, és j6
puhara megf6zzik. Levetdl leszlrve attorjik, és annyi f6z6lével, amennyit igényel, habosra
keverjuk. (Adhatunk hozza 10 deka mazsolat is.) Egy deci tejjel konnyl krémmé keveriink 30
deka gesztenyemasszat meg 15 deka 6rolt haztartasi kekszet, és kevés rummal izesitjik. Az
almakrémet a gesztenyével rétegezve mély Uvegtalba lerakjuk (vagy kis Uvegtanyérokba,
adagokba osztjuk), tetejére almakrém keriljéon. Meghintjik 5 deka durvara vagott didval, és
jégbehitve kinaljuk.

E HETI SALATANK:

Tél végi vegyessalata

Egy doboz gyorsfagyasztott uborkasalatat még dermedt allapotaban besozunk, egy kiskanal porcukorral
és kevés ecettel izesitjiik. Kozévagunk nagy kockara néhany szem gyorsfagyasztott paradicsomot (még
fagyott allapotban), és egyiitt hagyjuk felengedni. Ezutan levét leontjiik, az uborkat meg a paradicsomot
Osszekeverjiik egy doboz lesziirt konzerv-kukoricaval (fél kilos) meg egy pohar kefirrel. Azonnal talaljuk,
mert ha tovabb 4ll, az uborka tilzottan megpuhul, élvezhetetlenné valik.



	1. Heti étrend
	Spárgaleves négy személyre
	Kakukkfüves csirke
	Borkrém \(sabayon\)
	E HETI SALÁTÁNK

	Olasz spárgasaláta
	RECEPTPÁLYÁZATUNKRA ÉRKEZETT

	Morva töltött hús
	Aprópecsenye vörös borban
	2. Heti étrend

	Bácskai kelleves
	Rakott karalábé
	Tavaszi libaragu
	E HETI SALÁTANK

	Bádeni saláta
	RECEPTPÁLYÁZATUNKRA ÉRKEZETT

	Sárréti halpaprikás
	3. Heti éttrend

	Pácolt csirke
	Diótorta
	E HETI SALÁTÁNK

	Grúz fejes saláta
	RFCEPTPÁLYÁZATUNKRA ÉRKEZETT

	Rebarbarakrém-leves
	Habos palacsinta
	4. Heti étrend
	Oszi sült
	Pehelykönnyu túróspite
	Cukros perecek
	E HETI SALÁTÁNK

	Polírozott tojássaláta
	5. Heti étrend

	Sárgarépafelfújt
	Búboshús
	Nevadai kakaspeesenye
	Csokoládé-kenyér
	E HETI SALÁTÁNK

	Téli parajsaláta
	6. Heti étrend

	Francia sajtleves
	Lencsés tyúkpecsenye
	Csirkemáj sütése
	Belga almás piskóta
	E HETI SALÁTÁNK

	Tarka pórésaláta
	7. Heti étrend

	Lecsós puffancs
	Kímélo rakott kel
	Angol sertésborda
	Narancsos palacsinta
	E HETI SALÁTÁNK

	Almás sajtsaláta
	8. Heti étrend

	Rakott paradicsom (belga recept)
	Nyári töltött dagadó
	Túrókrémes dinnye
	E HETI SALÁTÁNK

	Nyári vegyes saláta
	RECEPTPÁLYÁZATUNKRA ÉRKEZETT

	Zöldbabos béles
	9. Heti étrend

	Tojás sonkafészekben
	Norvég halfilé
	Parfé tejszín nélkül
	RECEPTPALIAZATUNKRA ÉRKEZETT

	Almás csirkeaprólék-leves \(mezotúri étel\)
	Göngyölt tyúk- vagy pulykamell
	E HETI SALÁTÁNK

	Különleges káposztasaláta
	10. Heti étrend

	Amerikai tojáslepény
	Palóc oldalas
	Kotlett kertészlány módra
	Sajtos paraj
	Nyári túrós lepény
	Szerb saláta
	11. Heti étrend

	Sült oldalas
	Olasz csirke
	Gyümölcskoszorú
	Kávéhab
	12. Heti étrend

	Paradicsomos sült hal
	Sajtos aludttej-felfújt
	Veseragu
	Karfiolos csirke
	Csokoládéhabos szelet
	Dán újburgonya-saláta
	13. Heti étrend

	Rizs kertészlány módra
	Töltött tyúkmell
	Bajor ragu
	Meggytorta
	Lengyel fejes saláta
	14. Heti étrend

	Kati borsólevese
	Csirke fogoly módra
	Kapros ragu
	Málnás mézestekercs
	Gyümölcsfagylalt
	Nyári saláta
	15. Heti étrend

	Mexikói halleves
	Sonkás töltött burgonya
	Sörös pecsenye
	Pozsonyi kocka
	Boszorkányhab
	Tél végi vegyessaláta

