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FUSTOLT PAPRIKAS

(SICSERIBORS

« 250 gramm f6tt csicseriborso

« 60 ml friss citromlé (1 nagy citrom leve)

» 1Kkis gerezd fokhagyma, aproéra vagva

« 2 evbkanal (30 ml) extrasziiz olivaolaj (és egy
kicsivel tobb a talalashoz)

» 1/2 tedskanal 6rolt komény

o 50 izlés szerint

o 2-3 evOkanal viz

KREM

Bormixerrel keverjiik 0ssze a csicseriborsot és a
citromlevet. Adjuk hozza az olivaolajat, a felap-
ritott fokhagymat, a koményt és 1/2 teaskanal
sot, és keverjiik 30+30 masodpercig, majd Gjabb
egy percig, amig a csicseriborsokrém stiri és
egészen sima lesz. Ha tul siird, vagy még apro
csicseriborso-darabkakat tartalmaz, adjunk
hozza 2-3 ev6kanal vizet, amig el nem érjiik a
tokéletes allagot.

Kostoljuk meg, és sézzuk izlés szerint. Talaljuk
egy csepp olivaolajjal.

Mar lehet hazai termesztésii csicseriborsot is
kapni! Ha tehetjiik, készitsiik azzal!



SULTBURGONYAHE J-LEVES
GNOCCHIVAL, FUSZERES GRA-
NOLAVAL, SAVANYITOTT REPA

2 db nagyobb megmosott, meghamozott, gyu-
faszal méretre gyalult répa - mosott, hAmozott
héjat a f6étel koretéhez félretessziik.

1,5 dl viz

20 g méz

50 g almaecet
sO

50 g nagyszemi zabpehely

1 ek. olivaolaj

SO

fliszerekizlés szerint: kakukkft, chili, rozmaring stb.

500 g f6tt burgonya - lehdmozott héjat kis olajjal
bekeverve, siit6ben 160 fokon ropogosra siitjiik.
fél tojas

30 g tejfol

so

45 g kukoricakeményit6

70-80 g alakorliszt vagy valamilyen alternativ
gabonaliszt, amennyit a tészta felvesz.

5 db nagyobb sarga burgonya meghamozva,
lehdmozott héjat kis olajjal bekeverve, siitében
160 fokon ropogosra siitjiik.

1 nagy fej voroshagyma aprora vagva

2 liter zoldségalaplé - korabban felhasznalt
zoldségek héjabol, levagott végeibdl érdemes
mindig felraknunk egy adagot, igy mindig lehet
a fagyasztonkban izes alaplé.

SO
fehér bors
szerecsendio

El6szor elkészitjiik a savanyitott répat, a fliszeres
granolat és a gnocchit.

A répahoz a vizet és a mézet soval felforraljuk,
majd levessziik a tlizrél és hozzaontjiik az ecetet.
A forr6 savanyito 1ével leforrazzuk a gyufaszal
répainkat, azonnal lezarjuk a befGttesiiveget,
hogy vakuum keletkezzen. Konyharuhéba tekerve
hagyjuk kihtlni.

A fliszeres granola hozzavaloit 6sszekeverjiik, és
150 fokos siit6ben ropogosra siitjiik.

A gnocchihoz egynemtsitjiik a tésztat, ujjnyi
vastag hurkakra kinyujtjuk, majd kis kockakra
vagva megforméazzuk. Sos, lobogd vizben 3-5
perc alatt készre f6zziik.

A leveshez egy fazékban elkezdjiik leparolni az
aprora vagott hagymat és a kockazott burgonyat.
Ha kicsit 6sszeparolodott, hozzaadjuk a kész
ropogos burgonyahéjat, felontjiik az alaplével,
sozzuk, fehér borssal, frissen reszelt szerecsen-
didval izesitjiik. Addig f6zziik, amig a burgonya
teljesen meg nem puhul. Lesziirjiik, és a f6étel
koretéhez a zoldségeket félretessziik. A levest
készre izesitjlik, ha még sziikséges.



LANGYOS PISZTRANG, TEL

ZOLDSEGFASIR

0w n
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HIDEGTURQ SALATALEVELEK

A siit6t melegitsiik el6 150 fokra. A céklat
megmossuk, meghdmozzuk, a hagymakat
szintén, és minden nyers zoldséget nagylyuku
reszelon lereszeliink. A fokhagymat apritsuk
bele, vagy fokhagymanyomoval passzirozzuk.
Keverjiik bele a f6tt zoldségmixet, fliszerezziik,
adjuk hozz4 a tojasokat és a rizslisztet. Keverjlik
el teljesen, és egy kiolajozott siitOpapirra tegyiik
tepsire. Magasabb fala tepsit hasznaljunk,
minimum ujjnyi vastagon, egyenletesen teritsiik

« 2db cékla
« 2 db nagyobb répa
2 fej voroshagyma
2 gerezd fokhagyma
« alevesbdl megmaradt zoldségmix
« savanyitott répabol leesé héj
e S0
bors
gyombér
chili - izlés szerint
« 2db egész tojas
e 100 g rizsliszt

Egész pisztrang vagy pisztrangfilé (Ha
lehet, szerezziink be hazai pisztrangot!)
A salatahoz idényzoldségek

el a fasirtot, hogy kitoltse a teret, és a teteje
teljesen sima legyen. A tetejét is kenjiik meg egy
kis olajjal és tegytiik az el6melegitett siit6be. 15
percenként nézziink ra. Vastagsagtol fliggéen
30-50 perc, mire elkésziil. A kész fasirt konnyen
szeletelhetd, nem krémes, nem hajlik.

Ha kész, vegylik ki, hagyjuk kihiilni a tepsiben,
majd egy talcat a tetejére téve forditsuk fejjel
lefelé, igy ki tudjuk venni egyben a tepsibdl.
Vegyiik le a papirt és vagjuk a kivant méretre.
Tepsin visszahelyezhetjiik a siit6be, igy melegen
marad, amig egy maésik tepsiben a pisztrangot
elkészitjliik. Energiat és helyet sporolhatunk.

A pisztrangot kifilézziik, szalkatlanitjuk.
Készitiink egy 8%-0s sooldatot: 1 liter vizben
feloldunk 80 g sét. Ebbe helyezziik a filéket
30-40 percre. Majd kivessziik, leitatjuk roéla a
felesleges nedvességet. A még meleg siiténket
allitsuk 70 fokra, egy tepsit olajozzunk ki
vékonyan. A pisztrangfiléket bérrel lefelé
kezdjiik el egy serpeny6ben lassan lepiritani,
amikor mar majdnem kifehéredett a teljes filé,
ovatosan helyezziik be a tepsibe borrel felfelé.
Tegyiik a siitGbe 3-5 percre.

A friss salatahoz idénysalatat valasszunk és
kedvenc vinaigrette-tinkkel izesitsiik!



MEZES REPATORTA

10

130 g bio napraforgoolaj
2 db egész tojas

100 g barnacukor

100 g méz

140 g finomliszt

4 g szo6dabikarbona

3 g siit6por

3 g 6rolt fahéj

3gs0

160 g reszelt répa

50 g durvara apritott di6
40 g kokuszreszelék (helyettesithet6 daralt dioval)

20 g aszalt vorosafonya (helyettesitheté mazsolaval)

Egy nagy talban keverjiik 0ssze a tojasokat, a
cukrot, a mézet, az olajat, amig teljesen elegye-
dik. Egy masik talban mérjiik 6ssze a lisztet, a
szodabikarbonat, a siit6port, a fahéjat és a sot.
Adjuk a szaraz hozzavalokat a kikevert ned-
ves hozzavalokhoz. Elegyitsiik el. Adjuk hoz-
za a nagy lyuku reszelon lereszelt sargarépat,
a durvara apritott diot, a kokuszreszeléket, a
vorosafonyat, jol keverjiik ossze. 165°C-fokos
elémelegitett stit6ben légkeverésen siissiik leg-
alabb 50 percet, majd tliprobaval ellendrizziik,
hogy megsiilt-e. Miutan kihtilt, lefolidzva, hiivos
helyen 4-5 napig eltarthato.

Krémsajttal és soban eltett citrommal talaljuk.
Lehetd6leg legeltetett tartasbdl szarmazo krém-

sajtot hasznaljunk. Ha hozza tudunk jutni, hasz-
naljunk magyar citromot!
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