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Caprese
salata

Ez egy egyszer( salata, igazabol csak 6ssze kell
rakni, még keverni sem kell.

1 ¢cs mozzarella goly6

® kb.20 dkg koktélpa-

Egymas mellé halmozzuk a félbevagott koktélparadicsomot, , . !
o4 ¢ P radicsom (félbevagva)

mozzarella golyokat.

@ néhany friss

Az aprora vagott fokhagymaval megszorjuk, rateszink
bazsalikom levél

néhany friss bazsalikom levelet.
Mehet ra néhany spricc oliva olaj, s kész is (a spray-t @ extra sz(iz oliva olaj
azért szeretem, mert egyenletesen bevonja a salatat, és spray

kevesebb is elég). Onmagéaban, vagy pirftott bagettel, de ® 1-2 gerezd

akar koretként is fogyaszthato. fokhagyma




FUStoltsajtos
sargarepakrem

Nalunk a csalad minden tagja szivesen fogyasztja
a fustoltsajtos sargarépakrémet. Szamomra ez a

hozzaférhetd, egészséges és finom kategoria. ® 10 dkg fUstolt sajt
Egészséges, hiszen a sargarépa sok vitamint és

2 darab sargarépa

asvanyi anyagot tartalmaz. Ezenkivil, magaban ® 2 di tejfd
foglal még B-, C- és E -vitamint, valamint béta ® <6
karotint, melyet a szervezetiink A-vitaminna alakit at.

bors

A répat pucoljuk meg, majd a sajttal egyUtt reszeljik le.

Ezutan tegylk hozza a tejfolt. Sozzuk, borsozzuk izlés
szerint. Teljes kidrlest péksttemeénnyel, piritdssal kinalhatjuk
vendégeinknek. Jo étvagyat hozza!



ANnanaszos

meggyleves

Ezt a frissit6, magas flavonoid tartalmu
gyumolcslevest egy mexikoi étteremben ettem
elészor... Kaposvaron. Annyira izlett, hogy kértem a
séfet, ossza meg velem a titkat. Himezett-hamozott,
majd azt mondta: a Iényeg, hogy csinald egyszeriien!
Tedd bele a jé mindségli hozzavaldkat, s a csoda
megsziletik! Prébaljuk ki egyutt:

A friss meggyet kimagozom — ha mirelit, magozottat
veszek, Az ananasz jo, ha friss, érett, de megfeleld a
konzerv is. Ha ezt valasztom, csak a meggyet f6zom fel

a vizben cukorral, flszerekkel, s utdlag adom hozza az
ananaszkonzervet. A levének mennyiségét beleszamolom
a folyadék mennyiségébe. Elturmixolom, és kinGtom.
Diszfteni lehet tejszinhabbal vagy mentalevéliel.

50 dkg meggy
® 1 kdzepes ananasz
@ 3 ek nadcukor

@ 1 kavéskandl frissen
préselt gyombérlé

1 tk mézeskalacs
flszerkeveréek




Cukkinis
pestos tészta

A tésztat bé vizben feltesszUk f6ni, ezalatt elkészitjlk a

1 nagyobb cukkini
cukkinis feltétet.

A cukkinit nagy luku reszeldn lereszeljuk. ® 3 ekooliva olaj
Nagy serpenydben felhevitjUuk az olajat, €s megfonnyasztjuk

@ 1 (iveg pesto
benne a cukkinit annyira, hogy még kicsit ,roppands” és

szép zold maradjon. Hozzadntjuk a pestot, izlés szerint @ 400 g teljes kidriés
s6zzuk, borsozzuk. fussilli tészta
A KifGtt tésztat dsszeforgatjuk a cukkinis keverékkel, és 10 dkg reszelt sajt

gazdagon megszorjuk sajttal. Amikor idém engedi, én meg
be szoktam tolni a sUtdbe negyed orara, hogy rapiruljon a
sajt, de enélklll sem volt még ra panasz.




10 perces
almaszosz

Az almakat kimagozzuk és héjastol aprftd gepben pépesre
aprituk. Felontjuk gyimblcslével: az 5 almahoz kb. fél liter.

Feltesszik a tlzhelyre Ugy, hogy 3 borvarazs filtert
beleldgatunk. (Nekem keramialapos, azon nem gyulladnak
meg a kifityegd filterpapirok, de gaztlizhely esetén résen
kell lenni.) Kb&zben egy csészében fél zacsko vanilia
pudingport dsszekevertink 2-3 evékanal barmacukorral és
kb. 1 deci almalével. Csomomentesre.

Mikor az aimapép elkezd formi, belekeverjuk a
pudingalapot. Ha egyUtt is rotyog (2 perc), akkor el is
zarjuk. Kész,

Nagy melegben lehlitve és savanykasra citromozva is
nagyon finom! De én télen forrén is szeretem.,

5 alma

® Almalé (vagy narancs-
lé, vagy barmilyen
kedv szerinti
100%-0s gyumolcslé)

@ Borvarazs filter

@ Barnacukor (vagy
édeske)

@ Dr Oetker vanilia
puding por




Dinnyés
desszert

A dinnyét kettévagjuk, és egy vajoval kicsi gombocokat
vagunk ki beldle. A citrom levebdl, vizbdl és a mézobdl
[zlés szerint elkészifjUk az alaplevet, és ebbe kockazzuk @ nektarin vagy 8szi
a barackot, hogy ne bamuljon be. Hozzaadjuk a barack kockazva
dinnyegolyokat, és alaposan ¢sszeforgatjuk. Vegul
visszatoljlk a dinnye héjaba, melyet eldtte egy késsel
kicsinositunk.

1 gbérogdinnye

® méz

@ 1 citrom leve
HdtGben érleljuk néhany orat talalas eldtt!
Elkészitési idd: 35 perc + h(tés. Jo étvagyat hozza!

® viz




Dinnyesalata
mezes-citromos joghurttal

e
Egyszer( és finom! 2 db kisebb sarga

A dinnyéket vagd félbe, tisztitsd és hamozd meg! bélli sargadinnye

A husét vajd ki karalabévagoval kiskanallal!
Usat vajd ki karalabevagoval vagy kiskanalla ® 2 db kisebb 75ld

A joghurtot turmixold 6ssze a citrom reszelt héjaval, a bél(i sargadinnye

levével és annyi mézzel, hogy kellemesen pikans legyen!
Ontsd a dinnyedarabokra és talalasig hitsd bel ® 4 dl joghurt
Ha még szebben szeretnéd talaini, a kis dinnyékbdl faragj
csinos talkat, mielétt kivajnad. Kulon hitsd le a folidba
csomagolt dinnyetélakat, és télalas el6tt porcidzd bele a

@® 1 citrom

® 2-3 ev6kandl méz

dinnyesalatat!



Hamozzuk meg az dszibarackot, daraboljuk fel kis
kockakra. Az afonyat mossuk meg, és jol
csopogtessik le. Keészitstink eld 4 db Uvegpoharat

vagy fagylaltos kelyhet, és rétegezzik bele a hozzavalokat.

Alulra kertlljon az afonya, majd a joghurt, a joghurtra
mindig csorgassunk mézet. A joghurtra rétegezzik a
zabpelyhet, majd a barackot. Poharmérettd! fuggben
ismételjik a retegeket.

lgazan Udit6 reggeli a nyari napokon!
Jo étvagyat!

100 g afonya
® 2 db Gszibarack
@ 600 ml natdr joghurt

@® 50 g aprészemdi
zabpehely

® méz




Nagyon egyszeri elkésziteni, de nagyon fincsi, 1 nagy vodros tejfdl

El lehet poharkrémként is késziteni, de ez a o
o ) . ® 5 dl habtejszin

mennyiség elég nagy, ugyhogy ahhoz tiirelem kell.

A tejfélbe beletessziik a citrom héjat és a citromlevet. ®° Pigom el

A tejszint a cukorral kemény habba verjuk, mindegyiknex kel a

reszelt héja és 1-nek

majd hozzakeverjUk a tejftindz. JOI dsszekeverjik. a kifacsart leve

A krémet a babapiskotaval rétegezve egy edénybe

tesszlik és egy éjszakat a hiitében hagyjuk, ezalatt @ 12 ek cukor

megpuhul a piskata.

200 g babapiskota




Panna
cotta

Kikapargatom a vanilia rudat, a szemeket a tejnez rakom
a ruddal egyUtt, és a cukorral egyUtt kevergetve forralom
péar percig. Hozzadntdm a tejszint, dsszekeverem, meg
egyszer felforralom. Ha felforrt, lezarom alatta a gazt,
(kiveszem a vanilia rudat), és folyamatosan keverve
hozzaadom a zselatint a tejszines keverékhez.

Kicsit h(tdm, néha megkeverem, (én at is szlrtem), majd
formakba/talkéakba dntdm, és a hitébe teszem 4-5 drara
vagy egy éjszakara.

izesiteni karamellel vagy gyimolccsel lehet.

6-7 d
20-30%-0s tejszin

® 8d 3,6-0s
nem UHT-s tej

@ 10 dkg nadcukor
@® 2 bourbon vaniliarid
® 1,5-2 tasak

Dr Oetker instant
zselatin fix (por)




Valasszuk kUlbn a tojasok sargajat a fehérjetdl.

111tej
A tojassargakat, a kristalycukrot, a lisztet és a vaniliascukrot
keverjUk dssze, ameddig habos, vilagos szinl lesz. ® 1 zacskod
Verjlik habbé a tojasfenériéket. Forraljuk fel a tejet, és vanilias cukor

ebbe kanalazzuk evSkanallal folyamatosan a tojasfehérjét,

. B B Y @ 5 ek kristalycukor
Amikor megndnek a ,felhdk”, szedjlk ki kulon talba.

Folytassuk, ameddig el nem fogy az ¢sszes tojasfenérje. ® 5 tojas
Vegll a forrd tejbe lassan keverjlk bele a tojassargas
masszat, ameddig egy kicsit krémesre stir(isddik. 1 ek liszt

Ezt dntsUk talba, és tegylk bele a habpamacsokat,
majd hitstk le. Kis talakban szervirozzuk.



Gesztenye
charlotte

A gesztenyemasszat kikeverjuk a rummal, majd a 50 dkg

kemény habba vert tejszint hozzaadjuk (néha meggyet is gesztenyemassza
szoktam bele tenni).

o o o o @ 3 cl konyak vagy
A kindlt (esetleg cukrozott) kavéba martjuk a babapiskotat

rumaroma
és folpackkal bélelt 6zgerincbe rakjuk.

® 2 dl tejszin
Ebbe tesszlk a masszat, majd a tetejére is piskota kerdll, @ Kb. 20 dkg
Egy éjszakat a hitdben pinentetjuk, majd kiforditjuk, babapiskota

szeleteljuk.
® 2 dlkavé




Teasutemeny

A lisztet egy edénybe szitaljuk, az aprora vagott, hideg

vajjal, morzsakra dolgozzuk, majd hozzaadjuk a tejfolt, és
sima tésztava gyurjuk. Alufdliaba csomagolva egy orat ® 250 g hideg vaj
pihentetjuk a hitdben, majd kivesszUk, 4 egyenld részre

500 g finomliszt

oszijuk, kb. 3 mm vastagsagura nyUjtjuk, majd ® 150 g tejfd|

kb. 7x7 cm-es négyzetekre vagjuk. Mindegyik négyzet
kdzepére Kb, fél teaskanalnyi lekvart teszink.
Rudda tekerjuk. A rudakat sttépapirral bélelt tepsibe ® 50 g vanilias porcukor
tesszUk, varrattal lefelé. Betesszik a 200 °C-ra a szorashoz

® 120 g lekvar

elémelegitett stit®be, és kb. 156-20 perc alatt vilagosra
sUtjuk. KivesszUk, majd még melegen megszorjuk vanilias
porcukorral. Jo étvagyat!



Sargabarack dzsem
marcipannal és amarettoval

A megmosott, kimagozott sargabarackokat felkockazzuk, 2 kg érett sargaba-

fézGedénybe tesszUk. Rafacsarjuk a fél citrom levét, rack (magozva, héja
hozzékeverjUk a bef6zé cukrot, és nagyluku reszelén izles szerint rajta
belereszeljik a marcipan masszat. maradhat)

Botmixerrel parszor ,belemixellink” — de maradjon darabos! | @ 1/2 citrom leve

A beféz6cukor utasitasa szerint, 2-3 perces forralassal o
. @® 50 gr marcipan
elkészitjlk a dzsemet. Atz lezarésa utan, gyorsan a forré massza

dzsemhez keverjlk az amaretto likdrt.
@ 1-2 dl amaretto likér

Csavaros tetejl befttes Uvegekbe szedjuk. A fedél (izlés szerint)

razarasa utan 5 percre fejjel lefelé allituk az Uvegeket,
Ezutén kindiés utan mehetnek a helylkre — vagy ® 1 csomag Dr Oetker

nekilathatunk megenni. bef6z6 cukor 3:1
(50 dkg)




detralex

MIKRONIZALT tisztitott flavonoid frakcio

onnyu lalbak

Egyedi, természetes flavonoid komplex

A kiadvany megjelenését a Servier Hungaria Kft. tdmogatta

o 3-779 \7 3 S Tisztitott, mikronizalt flavonoid frakcié hatdéanyag-tartalmu gydgyszer.
www.visszertabletta.hu Vény nélkul kaphaté a gydgyszertarakban.

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAIEKOZTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, CYOCYSZERESZET!



