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A Pénzugyi Térkép jotékonysagi receptes képeskdnyve

az El6bb fotézunk, aztdn esziink ésa  CenMe tdmogatasaval.



Orommel jelentem, a csapat az idén is dsszedllit.
\ De elbtte még pdr mondat a multrol és az elmult év éromeirdl.

A Telepocak térténete mar 9 éve kezdddott, akkor dlmomban nem gondoltam, hogy ilyen sokdig ki
fog tartani az els6 kezdeményezésunk, és évrdl évre tobb gyermeknek és csalddnak tudunk segitd
kezet nydjtani.

Tavaly az adomanyaitoknak kdszénhetéen 72 nehézsorst csaldd asztaldra tudtunk a 18 napos tél
szinet minden napjdra meleg ételt vardzsolni. Pedig a drasztikus éleimiszerar-emelkedés és a vasarldsi
limitek igencsak megneherzitették a dolgunkat, de a végére mégis minden dsszedllt, mint a mesében.

Es itt nem dlltunk meg, 6 sokgyermekes csalddot (akinek pénzligyi segitségre volt szilksége) hénaprol
honapra tudtunk segiteni havi 20 ezer forint értékl éleimiszercsomaggal, mert az eredeti
elképzeléshez ragaszkodtunk: a pénzbdl egészséges és valtozatos étel keruljdn a gyerekek elé.

A csomagok mellé sok-sok kdz6s taldlkozo is volt, mert nemcsak élelmet, hanem tuddst is szerettlink
volna ajandékozni, ami hosszltdvon elkiséri az életuket.

« Megnéztlk, pdr szem chipsbdl mennyi egészséges zdldség és gyimolcs vasarolhato.

« Hogyan lehet okosan és vdltozatosan menut tervezni.

. Etelcsoportonként dsszeszedtik a kedvenc ételeiket.

«  Megnéztik, 20.000 Ft-bol mennyi és milyen alapélelmiszer vasarolhato.

« Hol és hogyan tudjak megkeresni, éppen hol kaphatnak a pénzakért a legtdbbet.

«  Uj alapanyagokkal ismerkedtiink meg. Példaul kdzésen készitettink
bulgursaldtdt, és a gyerekek kedvence lett.

Nem tétlenkedtlink az idén &sszel sem, 2 Gjabb kényvvel probdljuk
a nagylelkd adomdanyokat picit viszonozni, lehetbséginkhdz mérten
meghdldlini. Egy biztos: a szivink-lelkdnk idén is beletettik mindkét konyvbe.

Fogadjatok mindkettét sok-sok szeretettel,
mi igy kivanunk az adakozds 6rome dltal atjart békés kardcsonyt.

Kinga



Egyik a mar bevdalt és mindig nagy sikert aratd sutis kényyv, ‘
ami mogott Orsi ételfotds csoda csapata all.

Pont ugyanolyan elszantak és lelkesek, mint amikor az elsd kdnyvet készitették.
Lassan szinte hagyomdany lesz, hogy mar oktoberben elékeruinek

a kardcsonyi dekoraciok, mézeskaldces illat szall, és a teljes rdhangoldédds
jegyében a kedvenc zenék is eldkertlnek.

N¢zd, ilyen
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6zunk,

A Telepocak akci6 keretében a csoda szép sutis
konyvet 6nalloan is meg tudod vasaroini.

https:/ [telepocakkaracsonyra.hu 6/




A masik ozitral o9y vfi\hzo\hs mggw\ikv\' | .
$atalmazo vecaptes tos konyv. " &

Unod mar az egysika reggeliket? ‘

Ugy érzed a reggelik méltatian helyet foglalnak el az étkezések sorGban?
Amikor pedig a csalddot kérdezed, kedélyrombolod valaszokat kapsz, amivel nem vagy elébbre.

+ Nem tudom.

« Nekem mindegy.

+ Rad bizom.

«  Valami kénnydt.

< Valamit a hatébdl.

+  Temitennél?

«  Kaprdaztass el, dragam!

Innentdl nem kell a férjedet és a gyerekeket kérdezni, mert egyszerre 5 hétre elegendd 6tletet hoztam
35 recept formdjaban.

Raaddsul nem is 6ndlldan, hanem egy jol mukdédod rendszerbe illesztve. Probdltam figyelni arra is,
hogy a reggelinél mar mindjart egy adag zéldséget vagy gyumolcsoét ki tudj pipdini a lehetd legtdbb
esetben.

Ez az én kardcsonyi ajandékom. Formald kedvedre, a csalddod izlésére, és élvezd egész évben.
A tavalyi Olcs6 csalddi receptes konyvbdl mar ismerds lehet a koncepcié alapld menutervezés.
Most ugyanazt a szisztémat Ultettem at a reggelikre.

A hét minden napjdra legyen koncepcidd, igy mar sokkal konnyebb lesz valasztanod a csalad
kedvenc ételeibdl, &s nem kell minden reggel szendvicset vagy zabkasat enni.

%

A kdnyv is ebben a rendszerben épul fel.
Minden napra mdas-mas jellegl reggeliket hoztam.
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VASARNAP

palacsinta

szendvicskrém || zabbal készult || tortillavariGciok édes sOs pékaru palacsinta tojGsos
bandnos _ ) _
hazi majkrém tiramisu csicseriborsos ||barackos-tlros pizzas csiga almdas-fahéjas spanyol tortilla
2abkdsa tortilla batyu palacsinta
csokis
humuszos ) ) almdas-dids kolbdszkrémes || zabpalacsinta |[sPendtos-sajtos
) ) csokis zabkeksz retro tortilla ) )
céklakrém csavart tekercs malnds bundaskenyér
sajtkrémmel
. csokis-
paradicsomos || sGrgabarackos . . spendtos-taros csusztatott » .
o = hasvéti tortilla meggyes . tojasos muffin
cukkinikrém hazi granola ) P batyu palacsinta
tejbegriz
P P Z. ‘" . erdel o .
rukkolds mézeskaldcsizi - . . ) ketchupos mini . sUtében sult
o gorog tortilla cukkinikenyér gyumolcsos ) )
sajtkrém zabkeksz hotdog spenodtos tojds
dutch baby
hézi kapros-uborkas
mangos afonyds joghurt o » ) sutotokos- taroval toltott o
) mogyorovajas || fahéjas csiga ) tojaskrém
lencsekrém zabpehellyel tortill sonkds csavart|| zabpehely-
ortilla




Nem egy reggelibdl lehet egyszerd gyors vacsora vagy ebéd. Vagy akdr tizérait
és/vagy uzsonndt is tudsz csomagolni beldle, ha kicsit tobbet készitesz.

Ebbe a kényvbe a legegyszerdbb, legkézenfekvdblb megolddsok nem kerultek bele,

de azokkal is nyugodtan egészitsed ki pl. tukor tojdas, nutellds vagy lekvaros palacsinta,
sonkds szendvics, boltban vasdrolt vagy gyorsfagyasztott pékard, legyen akdr édes
vagy sos. Ezekkel sincs semmi baj, csak lehetdleg ne minden nap ugyanazt ° o
az unalmas és egyoldall reggelit fogyaszd el.

A masik fontos dolog szerintem, hogy probdlj minden reggelibe belecsempészni 1-1 adag zéldséget
és/vagy gyumelcsdt, ha méshogy nem megy, igydl egy kis pohar (100 ml) 100 %-os gytmolcslevet.

Ha tdbbet iszol beldle egy nap, az akkor is csak egy adag gyimaolcsnek fog szamitani, ezt ne felejtsd el.

Ahogy én tettem, &ssze tudsz dllitani 4-5 hétre fix reggeli sorokat, amelyeket késébb felvaltva tudsz
ismételni. De mdar akkor is sokat teszel a valtozatossageért, ha egy hetes valtozatos reggeli sort alakitasz
ki, és azt ismétled hétrdl hétre vagy, az is kivald megoldds, hogy csak 1-2 napot cserélsz le hétrél hétre.

Ha tartalmasabb reggeliket eszel otthon, egyrészt mar jol indul a napod. Raaddsul a konyhapénzednek
is jOt teszel, mert Utkdzben nem csdbit el egyetlen pékség illata sem, és a munkahelyeden sem kell
megldtogatnod a bufét. Ezekkel a reggelikkel biztosan kihdzod az ebédig.

Most mar jojjenek a fészerepldk: a valtozatos reggelik, ezdttal is arkalkulacidval.
(Az Grak 2023. oktdber elejérdl, akciok nélkil.)

Végul, de nem utolsd sorban hatalmas kdszdnet idén is Szolldsi-Kiss Orsinak az étvagygerjesztd
fotokeért, amik nélkul nem lenne teljes, kerek egész ez a kdnyv sem.
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ARKATEGORIA: 270 FT/ADAG

Bevdasarlolista:

X 6 adag

Palacsintdhoz:

« 200 gliszt

« 80 g porcukor
« 1csipet s6

« 1csipet fahéj

+ 500 ml tej
«  2dbtojds
« 120 g vqj
Sutéshez:

+ 50 gvaj

Toltelékhez:

« 80 g kakadpor
« 60 g porcukor
« 300 g baracklekvar

Régi klasszikus, igazi innepi asztalra vald, amikor

egyUtt a csalad és a gyerekek sem sietnek az
iskolaba. Edesszajaak elényben. Ebbdl a palacsintabol
nem tudsz kis adagot késziteni.

Elkészités:

Keverd &ssze a lisztet, a porcukrot, a csipet sot és a fahéjat, majd
tejjel keverd csomOmentesre. Valaszd ketté a tojasokat. A sargdjat
habositsd ki a vajjal, a fehérjét pedig verd kemény habbd. A fehér-
jehabot tébb részletben keverd a masszdhoz. El6szér a negyedét
forgasd 6ssze a sargdjaval, majd keverd a masszaba, utdna a
masszat lazitsd tovabb a maradék fehérjehabbal.

Kozepes Idngon hevits fel egy 20-22 centis serpenydt, tegyél bele
eqgy kiskandlnyi vajat, majd kanalazd bele oz elsd palacsintatésztat.
Susd a palacsinta egyik oldaldt aranybarndra kb. 3-4 perc alatt,
majd csUsztasd ki (innen a neve is) a lagy felével folfelé egy
tanyérra.

Ennyi masszabol 7-8 réteg jon maijd ki.

Szord meg bdségesen kakadporral, porcukorral, majd kanaloazz r& a
baracklekvarbdl is. A kdvetkezd palacsinta forrd alja fogja ezt a felét
készre sutni, €s egyben finoman meg is olvasztja a kakaodréteget.

Az utols6 palacsintat mar fejjel lefelé boritsd ki, igy lesz igazdn
szemrevald. Ezt az utolso réteget csak kakadporral

és porcukorral szord meg.

Talalds, felszeletelés eldtt varjal néhany percet,
hogy szép szeleteket tudjal vagni.
Ha tdl édesnek taldlod, akkor legkdzelebb
csdkkentsd a cukor mennyiségét.



Ezzel a palacsintaval maris
egy adag gyumolcsoét csempészel
a gyerekek reggelijébe. Ettdl figgetlendl
ugyanugy odalesznek
ezért a palacsintdért.

Bevdsarldlista: Elkészités:
X 8 adag Reszeld le az almdat, keverj bele pici citromlevet, ha nem haszndlod
fel azonnal.
. Keverd Ossze a lisztet, a sutéport, a cukrot, a tojasokat és a sot
« 400 g liszt ) . 2 D .-
. 4dbtoids egy talban. Majd adagold aprdnként a tejet is hozzd, és keverd el
) csomomentesre.
+ 50 g cukor

« 1csipet s6

. % csomag sitépor Végul add hozzd a lereszelt almat, jol forgasd 6ssze, hogy

mindenhol legyen alma is.

+ 500 ml tej
* 4009 aima Koézben keverd ¢ssze a cukrot a fahégjjal.
lereszelve
: g reTI]<kaL(J]I;oér‘ Ezattal a palacsintat stsd kevés vajon, igy sokkal finomabb lesz.
.+ 5gvaj ) Suss a szokdsosndl kicsit vastagabb palacsintakat.

(a sutéshez)

Ha megsult a palacsinta mindkét oldala,
« lekcitromlé

B rakd tanyérra, &s mehet rd még egy pici vaj
(elhagyhato) és a fahéjas cukor.
- Végul hajtogasd 6ssze tdlaldshoz.




Bevdasarlolista:

5 adag
10 palacsinta

Kakabds
zabpalacsintdhoz:

2 db tojds

75 g dardilt
zabpehely

25 g zabpehelyliszt
1 tk cukor

1 csipet s6

1 ek étolagj

+ a sUtéshez
10 g finomliszt
1 ek holland
kakadpor

100 ml zabtej
150 ml sz6da

MdlInds sajtkrémhez:

250 g méina (lehet
fagyasztott is)
3 ek sajtkrém
1 tk cukor

Most egy sokkal egészségesebb zabpalacsintara

cseréljuk a hagyomanyos palacsintat, sét a szinekkel

is jatszunk. Természetesen a sima, hagyomanyos

palacsintaba is fantasztikus ez a mainas sajtkrém.
Igy vagy agy, probaljatok ki.

Elkészités:

A zabpalacsinta hozzavaldit tedd egy magasfalld edénybe,
és botmixer segitségével turmixold csomémentesre.

Vékonyan olajozz ki egy palacsintasutét, majd hevitsd fel,
és oldalanként 1-2 perc alatt stisd készre a palacsintakat.

A malnds sajtkrémhez elészor egy késsel apritsd fel

a fagyott mdlnaszemeket, majd szérd egy keverétaiba,
kanalazd bele a sajtkrémet és szord bele a cukrot is,
végul forgasd ossze.

Toltsd meg a palacsintakat,
és hajtogasd 6ssze vagy tekerd fel.




Oszinte leszek (szégyen, nem szégyen), de eddig ez a
fajta palacsinta kimaradt az életembdl. De most
megfogott a sok-sok gyumolcsés verzidja. En egy erdei
gyumdolcsods vdaltozatot hoztam, de eperrel,
mangoval, barackkal, kdrtével vagy akar almaval is
ugyanolyan finom lehet. Varidljatok kedvetekre.

Bevdasarlolista:

X5 adag Elkészités:

El6szor a tojasokat tedd egy keverdétdlba, és egy robotgép

« 80 gliszt segitségével verd fel.

« 20gvqj

« 2 dbtojés Majd add hozzd a tejet és a tejszint.

« 100 ml tejszin

+ 100 ml te; Szitald bele a lisztet, és add hozzd a vanilids cukrot.

« 1csomag vanilids
cukor vagy Egy sutbbe is rakhatd serpenydben olvaszd fel a vajat, és dntsd
vanilia rad bele a tésztat.

« 120 g fagyasztott
erdei gyumolcs Sz6rd meg a tetejét bogyods gyimolcsdkkel, majd 200 fokra
(szeder, maina, eldmelegitett stitbben kb. 18-20 percig susd.
afonya)

+ porcukor a Végul szorj porcukrot a tetejére, és ugy talald.
talaldshoz

!




Hogy ne csak édes, hanem sos palacsinta
is legyen a sorban,
a toltelékbdl pedig a z6ldség sem fog kimaradni.

Nekem ez nagyon bejott, probaljatok ki ti is.

Bevdasarlolista:

Xz adag Elkészités:

A kigyouborkdt reszeld le nagylyukd reszelén, majd sozd le,

Palacsintahoz: és hagyd egy picit allni.
* 100 g zabpehely A zabpehelyet dardld le, add hozzé a tojést, a mandulatejet, sét.
- 1dbtojds . Keverd csomomentesre, majd add hozzd az apréra vagott kapor
+ 200 ml mandulatej felét.
« csipetso
* Y2 csokor kapor Susd a palacsinték mindkét oldaldt aranybarnara.
Téltelékhez: A kTnguporkdt nyomkodd, ki ég ke\(erd Ossze a cottgge chees-ze|,
a gordg joghurttal és a maradék friss kaporral. Ha tdl leveses lenne,
- 100 g cottage adjal még hozzd kevés aproszemu zabpelyhet.
cheese . ) )
- 100 g gorog joghurt Toltsd meg a palacsintdkat, és fogyaszd egészséggel.
« 160 g kigyouborka ) .
- % csokor kapor A cottage chees-t lecserélheted akdr tehéntlréra is.
+ 80
« 10 g aprészemd —

zabpehely

SN







Bar tény, hogy a leggyorsabb és az egyik legfinomabb
tojasos étel a tukortojas, de azért a tojasos
reggelik sora nem ott kezdddik és nem is ott ér véget.
B&ven van még lehetéséguink. Ime az elsd.

Bevasarlolista:

XB adag

Elkészités:

A tojasokat 10 perc alatt fézd keményre. Ne f6zd tdl, hogy szép

» maradjon a sargdja szine.
« 5 dbtojds
« 1doboz natdr

Pucold meg, majd a langyos tojasokat tojasnyomon mindkét irany-

sajtkrem bol nyomd at (vagy egy késsel apritsd apré kockékra). Villaval tord
* 2-3evdkandl tovdbb, majd keverd ki a natdr krémsaijttal és a vaijjal.
szobahémérsékletd
vaj (50 g) izesitsd mustarral, séval, borssal.
+ 1 ek mustar
4 Zé Ha szeretitek, szelj bele még Ujhagymat is.
- bors
* 3 szdl Gjhagyma Keverd at még egyszer, toltsd Gvegbe, és tedd a hitébe kihdini,
(elhagyhato) hogy minél hamarabb fogyaszthassdatok.




Spenttos AT

a Természetesen a sima bunddskenyér
is cstcsszuper, de miért ne lehetne

ARKATEGORIA ’-}00 H/ADAG ( ‘ egy reggeli extra tojdsos?

Bevasarlolista:

XB adag

Sajtkrémhez:

« 2 ek étolgj

« 90 g friss spenot

« 3 gerezd fokhagyma
+ s0

« 100 g sajtkrém

Bundds kenyérhez:

« 3 dbtojds

+ s0

« 6 szelet kenyér
« olgj a sutéshez

Tdalalashoz:

« 10 g friss
spendtlevél
6 db tojas
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Elkészités:

El6szor melegitsél kdzepes Idngon olajat egy serpenydben. Majd
add hozzd a spendtot és a zuzott fokhagymat, kicsit sézd meg és
2-3 percig fonnyasszad.

Nyomkodd ki a nedvességét, rakd egy apritdgépbe a sajtkrémmel
egyutt, és zUzzad pépesre.

A bunddskenyérhez a tojasokat egy talban verd fel soval. A kenyeret
forgasd bele a tojasba, és a 170 fokos olajban oldalanként kb. 1-2
perc alatt stsd aranybarndra.

Konyhai papirtdrlére szedve itasd fel a felesleges olajat
Talalaskor kend meg a spendtos sajtkrémmel,

szed] r& padr spendtlevelet, és végul korondzd
meg egy buggyantott tojassal.




Maradék fétt krumplibdl vagy reggel gyorsan mikroban

A\
\ -\—ov\'\\
fézétt krumplibdl is készulhet. Garantdilt,

Spany®
, ) hogy délig nem fogsz megéhezni. Igydal hozza egy
ARKATEGORIA: 260 FT/ADAG pohdr dzsszt és tdlald paradicsomos bagettel, hogy

meég tdébb vitamint vigyél be a reggeliddel.

Bevasarlolista:

X4 adag

Tortilldhoz:

Elkészités:

Fézd meg a krumplit (akar mikréban 800 watt 8-12 perc), majd
tisztitsd meg és vagd 3-4 cm-es, nagyobb kockdakra.

+ 3 db kozepes fott Hevitsd fel az olivaolajat kézepes ldngon, majd piritsd le a krumplit.

krumpli- . Kozben sézd meg, kulbndsen, ha mikréban sé nélkul készilt. Olyan
* 45 ekolivaolgj serpenyét haszndlj, amit késébb a sttdbe is be tudsz tenni.
+ 6 1tojGs
‘ ks)o Verd fel lazdn a tojasokat soval, borssal, chiliszdsszal.
- bors
+ 5-Gcsepp A lepiritott krumplit tedd a tojésba, és réizd dssze.
chiliszosz
(ha birod) Tegyél Ujbdl olivaolajat a serpenydbe, és dntsd bele a tojésos

krumplit. Egyengesd el a krumplit dgy, hogy egy se Iatszodjon ki
a tojasbOl. Piritsd le egy picit az aljat, majd mehet is a 160 fokra
elbmelegitett sutdbe. Stsd kb. 20 percig,
majd vedd ki a sutébdl, és a tortilldt cslsztasd
ki egy deszkara.

Tdalalashoz:

« 2 db fél bagett

« 2 db paradicsom
« 1-2 ek olivaolaj

Talaldshoz vagd kb. 3 cmn-es csikokra. A félbe-
vagott bagettet csepegtesd meg olivaolaijjal,
utdna rakd ré az aprora vagott és soéval
elkevert paradicsomot, végul j6het
a felvagott tortilla is.




Bevdasarlolista:

XB adag

8 db tojds

100 ml tej

2 nagy marék friss
bébispendt
kakukkfu

2 szdl Gjhagyma

1 gerezd fokhagyma
100 g fUstolt, fott
sonka

50 g cheddar sajt
50 g parmezdan sajt
250 g ricotta

sO
bors

Az Unnepekhez Unnepi reggeli dukdl, és ez a recept bdr
egyszerd, de mégis a teritett asztalos, kdzos,
nyugodt reggeli utan kidlt. Hétkéznapokon pedig akar
lehet beldle egy gyors vacsora is.

Elkészités:

A sonkdt vagd apré kockdakra, és piritsd le egy serpenydben (ezzel
kezd, hogy legyen ideje majd egy picit meghiini).

Egy nagyobb keverdtalba térd bele a tojasokat, majd a tejjel dva-
tosan keverd el, de gy, hogy a sargdja ne essen teljesen szét.

Add hozzd a spendtot, a felkarikdzott djhagymat, a lereszelt vagy
attort fokhagymat és a kordbban lesutdtt sonkat. Majd add hozza a
lereszelt sajtokat és fliszereket (kakukkf(, s6, bors) és gyengéden,
de alaposan keverd Ossze.

Olajozz ki egy kisebb sutéformat, dntsd bele a tojasos keveréket,
végul a tetejére kanalazd r& a ricottdt is.

180 fokos sUtdben 30 perc alatt susd készre,
és tdalald felszeletelve.




Ki mondta, hogy a muffin csak édes lehet, és reggelire
nem lehet enni? Probdld ki és vedd fel a
hétvégi fenséges reggelik sordba, szerencsére nagy

ARKATEGORM 335 H/ ADAG szakdacstudomany sem kell hozza.

Bevasarlolista:
3 qdq Elkészités:

(6 db
Egy serpenydben pdr perc alatt piritsd meg a baconszeleteket.

« lekpuhavagja
kenéshez

« 06 szelet bacon

« 6 szelet toast kenyér

A toastkenyeret egy nyUjtofa segitségével lapitsd ki.

Majd a kivajazott muffinformdba nyomogasd bele.

- 6.db tojas A mar kenyérrel bélelt formakba tegyél egy-egy szelet bacont.

* 1 csokor Majd egy egész tojdst Uss bele. Szérd meg séval, borssal és aprora
petrezselyem vagott petrezselyemmel.

- sb

+ bors

Tedd a 175 fokra elbéremelegitett stutébe 20 percre.

Voild! Kész is a szuper reggeli. ’







ARKATEGORIA: 115 FT/ADAG

Bevasarlolista:

X 6 adag

Tésztdhoz:

« 500 g liszt
« 70gvqj

« /70 g cukor
« 1tojas

« 2dltej

« 1tasak porélesztd
« Tkkso

Toltelékhez:

« 80 g olvasztott vaj
+ 4 ek porcukor
« 2ekfahg

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
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b.

Kenéshez:

« 1tojas vagy
tojassargdja

FaRR)AS :'\ga
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A csigdk kozotti népszerlségi listan szintén j6 helyen dll,
szorosan koveti a kakads csigdt, igy az idén
ez kerult be a valtozatos reggelik kozé.
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Elkészités:

A vaj kivételével keverd ¢ssze az alapanyagokat, majd a végén add
hozz& a vajat is. Ne ijedj meg, ha elészdr ragacsos lesz a tészta,
addig gyard, mig felveszi a zsiradékot és szép rugalmas, jol
kezelhetd tésztat kapsz.

Folpackkal letakarva keleszd a dupldjara. Kicsit gyard at, és nyujtsd
ki kb. 1 cm vastag téglalappad.

Boritsd be a tésztat az olvasztott vajas, fahéjas cukorral.
Majd tekerd fel, és vagd ujjnyi vastag szeletekre, fektesd a tepsibe,
és letakarva még keleszd kb. félorat.

A tetejét kend meg tojassargdjaval vagy felvert tojassal.

Tedd kb. 20 percre a 180 fokos sutébe.
Ha a teteje aranybarndra sult, kész is van.




~

Imadod a friss péksttemeény illatat, de semmi kedved

-/
/ . ~I\0S
Almas
"ﬂ hajnalban boltba menni? Ez a sdti kész bolti leveles
tésztabdl készul, igy villamgyorsan kész van, és ki sem

A ADIN - kell tenni a I&bad a lakasbol. Csak ne felejts el
DRKATEGORIA: 219 FI/ADAG 2ad Bllakdsbol s

Bevasarlolista:
X 3 adag

« 250 g piros alma

Elkészités:

Az almat tisztitsd meg és kockdzd fel kb. egy centiméteres kockdakra,
majd kezd el a vajon megpdadrolni.

Add hozzd a mézet és a fahéjat, és pdrold 6-7 percig kdzepes

(megtigzﬁtva) langon. Keverd ki a keményitét vizzel, és suritsd be a gyimaolcsragut,
- 10gvqj majd hagyd kihdini.
« lekméz

« Ytk Orolt fahéj

« Ytk keményitd

« lekviz

« lcsomag leveles
tészta (270 g)

« 20 g apritott did

« b gdardlt did

« 1db tojas

A kész leveles tésztdt teritsd ki, a felére kanalazd rd az almaragut,
majd a finomra apritott didval szord meg.

Hajtsd rd a tészta masik felét és jol nyomkodd 6ssze. Vagj 5-6
csikot, amit kdzépen felezz el.

Csavard meg, és a stutépapirral kibélelt tepsibe tedd.
Kend le a tojdssal, és szord meg a dardlt didval.

180 fokra elémelegitett sutében kb. 25 perc alatt
susd aranybarndara.
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Ebbe az édes reggelibe is sikertlt némi gyumolcsot
csempészni. Fogyaszd 100 %-os baracklével,
gy biztosan meglesz egy adag gyimdalcs
mar a reggelinél.

Bevasarlolista:

3 adag
(1 adag 2 db)

Elkészités:

El6szor a tolteléket készitsd el. A tlrot keverd el a tejfdllel, a por-
cukorral, a citrom reszelt héjaval, bazadardval, valamint az aproéra
kockdazott barackkal.

« 200 gtdrd

« 1ektejfol

« 3 ek porcukor

« 1db citrom reszelt
héja

« 2tk bUzadara

« 1 csomag élesztds,
leveles tészta
(400 g)

« 1db nagyobb
barack vagy
barackbefdtt

« 1dbtojas

A tésztat teritsd ki, el6szor vagd hosszaban félbe, majd figgé-
legesen hadrom egyenlé részre.

A tolteléket oszd hat felé, és halmozd a négyzetek kdzepére. Majd az
egyik sarkot hajtsd a négyzet kdzepére. A tészta csucskét kend le a

felvert tojassal, majd a szemben [évé sarkot is hajtsd a kdzepére. Ezt
ismételd meg a masik két sarokkal, igy a 4 sarok kézépen taldlkozik,
és el is készult a batyu. Kend le tojassal.

Majd tedd a 200 fokra eldmelegitett sttdébe 15-20 percre.

Talalaskor szo6rd meg a tetejét porcukorral.
Kész is a gyumalcsds reggelink.

w

) @ @ @ 6 0 0 o o o o o o o o o o o o o o 0o o o o




Ezuttal az édes reggelinkbe nem gyumolcsét, hanem
zOldséget rejtettdnk. Nem is akarmit, hanem a
cukkinit. Semleges ize révén, most is kivaldan izesithetd

ARKATEGOR]A 179 FT/ADAG kakaoporral és étcsokoladéval.

Bevdasarlolista:

X 1 kenyér Elkészités:
kb. 5-6 adag

A kétféle cukrot a tojassal habositsd ki, majd keverd bele a puha
vajat és az olajat is. A cukkinit mosd meg, a végeit vagd le és nagy-
lyukd reszeldn reszeld le. Majd az eddig elkészult alaphoz keverd

+ 90 g barna cukor

+ 90 g cukor Egy masik talban keverd 6ssze a szaraz hozzavaldkat: lisztet, ka-

+ 50gva (SZO”bO‘ kadport, sttéport, sét és az aproéra felvagott étcsokoladdét. Majd ezt
homersekletu) is keverd a meglévé masszdhoz.

+ 60 ml olqj

* 350 g cukkini A kenyérsté forma aljéra vagj sitépapirt, és simitsd bele egyenle-

190 g liszt tesen a formdba a masszat.

« 40 g kakaodpor

* 12.gsutdpor 180 fokra elémelegitett sttében stisd kb. 60-70 percig. Mielétt

+ lcsipetso kivennéd, tUprobaval ellendrizd, hogy megsult-e, ha mar nem tapad

* 100 g étcsokolade a tre (fogpiszkaléra), akkor vedd ki.

Hagyd langyosra kihdini a formdaban.
Majd boritsd ki egy deszkdra, és szeletelés
el6tt hagyd teljesen kihdini.

Igy tudsz majd szép szeleteket vagni.

Hétvégén vagy elézd este készitsd el,
ha reggelinek szanod.




Bevdasarlolista:

XS adag

« 600 ml te]

« 60 g buzadara

« 20 g vanilias cukor

« 2 ek porcukor

« 60 g étcsokoladé

« 120 g meggy
(fagyasztott is
lehet

Gyerekek nagy kedvence a tejbegriz, de miért ne le-
hetne ezt is egy picit masképpen. Ugyanugy gyors
és olcso, csak most is csempészink bele egy kis
gyumdolcsot, ami a csoki édes izét jOl kiegésziti.

Elkészités:

A tejet egy IGbosban keverd ¢ssze a blzadaraval, vanilids cukorral
és porcukorral, és kdzepes langon kezdd el fozni.

Mikor mar sUrlbb tejbegrizdllagu, akkor keverd bele az aprora
tordelt étcsokolddé darabokat is.

Kanalazd talkaba, és tdlald egy j6 adag gyumolccsel,
ezUttal meggyszemekkel.







Bevdasarlolista:

Xﬂf adag

« lcsomag leveles
tészta (400 g)

« 80 g ketchup

« 300 g virsli

« 2 ek szezdmmag

Egy Ujabb gyerekek kedvence, hisz a ketchup és a virsli
taldlkozik. Nem kell mini virslit vasarolni,
nyugodtan vegyél normal méretd virslit, és daraboljad
magad.

Elkészités:

A virslit vagd kb. 5 cmn-es darabokra. A leveles tésztat tekerd ki,
és vagd kb. 10 x 5 cm-es téglalapokra.

Kend le ketchuppel a lapokat, majd csavard a virslikre.

A tetejuket szintén kend meg vékonyan ketchuppal, és szord rd a
szezGmmagot.

A sUtét kdzben melegitsd el 180 fokra, és kb. 20 perc alatt stsd
készre.

Langyosan a legfinomabb, de kihtlve is tokéletes tizorai vagy
uzsonna lehet.

Szelj mellé zbldségeket, igy lesz belble tokéletes zdldséges reggeli,
vagy egy pohdrnyi 100 %-os gyumolcslevet adj mellé.




Ismét a jol bevalt, kész leveles tésztdat hivjuk segitségul,
hogy ne kelljen a konyhaban orakat télteni.
Nemcsak reggelinek, hanem vendégvard falatkanak is

kivalo.

Bevasarlolista:

X3 adag

Elkészités:

HUzd le a kolbdsz ,héjat”. Ha viz ald teszed egy pillanatra, kdnnyen
le fog jonni. Vagd kisebb darabokra, és rakd egy késes apritdba a
mustarral és az apréra vagott snidlinggel. Alaposan zldzzad
ossze, mig nem lesz krémes. Oszd hadrom egyforma adagra.

« lcsomag leveles
tészta (400 g)

« 150 g langolt kolbdsz

« 1 ek mustar

« Y csokor snidling

« 1dbtojds

« 2 ek szezdmmag

Tekerd ki a leveles tésztat, és hosszaban vagjad 3 részre. A tészta
also részére halmozzad a krémet, majd tekerd fel azokat. Végul
vagd mindegyiket tovabbi 8 részre, igy apro tekercseket kapsz.

Sutépapirral bélelt tepsiben sorakoztasd fel a tekercseket. A felvert
tojassal kend meg a tetejuket, és sz6rd meg szezdmmaggal.

180 fokra elémelegitett sutében kb. 20 perc alatt stsd aranybar-
néra. Ha zéldségekkel talalod (Gjhagyma, retek, uborka, paradi-
csom), akkor ezGttal is kipipdlhatsz mar a reggelinél egy adag

z6ldséget.




Bevasarlolista:

XG adag

Tésztdhoz:

500 g finomliszt

1 mk s6

200 ml langyos tej
80 g kristalycukor

1 csomag porélesztd

1 db tojds
80 g puha vaj

Sz6szhoz:

350 ml passata
so, bors

3 tk oregdno

2 tk bazsalikom
2 tk fokhagyma--
granulatum

Osszedllitdshoz:

60 g konzerv
csemegekukorica
80 g reszelt
trappista sajt

80 g reszelt fustolt
sajt

80 g reszelt sarga
cheddar sajt

Bar tébb munka, de finomabb
és sokkal gazdasagosabb is.

Elkészités:

Egy dagasztotdlban a lisztet, a sot, a langyos tejet a cukorral
felfuttatott élesztdvel és a tojassal kezdd dagasztani. A szoba-
hémérsékletl vajat fokozatosan add hozzd, és addig folytasd,

amig nem kapsz egy szép fényes tésztat. Lisztes fellleten kézzel is

dolgozd még at. Majd egy kiolajozott talban, konyharuhaval
letakarva keleszd meg.

A sz6szt (passatat) izesitsd meg a flszerekkel.

A megkelt tésztdt lisztezett felUleten kb. fél centiméter vastagsagura

Ezattal nem spdrolunk az energidinkkal, sajat magunk
készitjtik el a tokéletes pizzds csiga tésztajat is.

nydjtsd ki. Kend meg a paradicsomszosszal, szord meg a sajtokkal,

de egy keveset hagyj a tetejére is.

a maradék sajttal szérd meg.

180 fokra eléremelegitett stutében
kb. 30 perc alatt tudod készre sutni.
Hagyd langyosra kihdini, tgy a legfinomabb.

A tésztat a hosszabbik felén jo szorosan tekerd fel,

majd kb. 5 cm-es csigdkat vagj beldle.

SUsd egy kdzepes tepsiben szorosan egymas mellett,

mert igy sokkal szaftosabb marad a csiga. A tetejét f X

>x.e 4
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Itt a barackos-turds batyu sos parja.
Legalabb olyan finom, bar ritkdbban essziik
a sos valtozatat.

Probald ki!
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Bevasarlolista:
3 adag
(1 adag 2 db)

« 2 ek étolgj

« 80 g bébispendt

« 2 gerezd fokhagyma

« 250 Qgtard

« 1ektejfol

« lekbUzadara

« 1db tojassargdja

+ s0

+ bors

« lcsomag leveles
tészta (400 g)

« 1dbtojdsa
kenéshez

Elkészités:

Olajon dinszteld meg a megmosott és lecsepegtetett spendtot, add
hozzd a zluzott fokhagymagerezdeket is.

A tarot villaval tord dssze, keverd bele a tejfdlt, a buzadardt, a to-
jassargdjat, a borsot és a sot. Miutdn jol kikeverted, add hozzd a
megdinsztelt és langyosra hilt spendtot is.

A tésztat teritsd ki, elészor vagd hosszdban félbe, majd
flggdlegesen harom egyenld részre vagd.

A tolteléket oszd hat felé, és halmozd a négyzetek kdzepére. Majd az
egyik sarkot hajtsd a négyzet kdzepére. A tészta csucskét kend le a
felvert tojassal, majd a szemben |évé sarkot is hajtsd a

kdzepére. Ezt ismételd meg a madsik két sarokkal, igy a 4 sarok
kdzépen taldlkozik, és el is készult a batyu.

Kend le a batyut is a tojassal.

Majd tedd a 180 fokra elémelegitett sttbbe,
és kb. 20 perc alatt stusd készre.

~




Bevasarlolista:

o —————
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ARKATEGORIA: 370 FT/ADAG

X3 adag

150 g sutdtok

65 g krémsaijt

72 tk szaritott zsdlya
7> tk fokhagymapor
sO

bors

1 csomag leveles
tészta (400 g)

3 szelet feketeerdei
sonka

1 db tojds

a lekenéshez

40 g gouda saijt

Akar igazi maradékmentd reggeli is lehet, vagy
egyszerlen sussél egy picivel tdbb sitdtdkot, mikor
mas sUtStokos ételt készitesz.

Elkészités:

A sutétokot vagd kis kockakra, majd 200 fokos eléremelegitett sutd-
ben kb. 30 perc alatt stsd meg.

Amikor mar langyos, turmixold le, keverd 6ssze a krémsaijttal és a
fiszerekkel (zsalya, fokhagymapor, s6, bors).

A leveles tésztdt teritsd ki, kend meg a felét sutdétokds sajtkrémmel,
tedd r& a sonkaszeleteket, majd a mdasik felét hajtsd ra.

Vagj beldle 6-8 csikot, vagd félbe a csikokat, és csavard meg.
SUtépapirral bélelt sutébe tedd, végul kend meg a felvert tojassal,
és sz6rd meg a lereszelt sajttal.

180 fokra elémelegitett sutében

kb. 20 perc alatt stsd aranybarndra. \‘

Nemcsak reggelinek, hanem tizéraira
és uzsonndra is fenséges falat.







Ha mar kdzel az ebéd, de a karacsonyi illatd reggelirdl
mégsem szeretnél teljes egészében lemondani,
ragesalj el néhany mézeskaldacs izl kekszet egy habos
‘ kakadval. Néha blndzni is ér.

Elkészités:

Bevasarlolista:

XAL adag

« 150 g vaj

+ 150 g zabpehely

+ 200 g finomliszt

+ 75 g cukor

+ 1tk sttépor

« 1csipet s6

« 3tk mézeskalacs-

Keverd 6ssze a szaraz hozzavaldkat egy dagasztotalban.

Majd a vajat és a mézet olvaszd fel gyenge Idngon, és a tojdassal
egyutt add hozzd, és keverd még néhdny percig.

A masszat rakd hitébe, és csak utdna adagold ki egy fagyis kandl
segitségével.

Ne rakd szorosan egymas mellé a sutépapirral bélelt tepsiben,
mert sUtés sordn lehet, még tovabb fog teruini.

fUszerkeverék
! : gbsie_r?csend|o 180 fokra elémelegitett sutdben kb. fél 6ra alatt stsd készre.
. ojés




Bevdasarlolista:

XQ adag

+ 5 ekzabpehely

+ 2tk mazsola

« 2tk apréra vagott
étcsoki

« 200 g gorog joghurt

« 1dblime héja

« lekméz

- 80 g afonya (friss
vagy fagyasztott)

Ezt a reggelit akar a munkahelyedre és akar kirdn-
dulasra is magaddal viheted egy befdttes Gvegben.
Arra figyelj, hogy a hozzavaldkat tébb rétegben helyezd
az Uvegedbe, hogy minden izt egyszerre tudj
élvezni. Ho magaddal viszed,
a kanalat se felejtsd otthon.

Elkészités:
Egy forr serpenydben, zsiradék nélkul piritsd le a zabpelyhet.
Ha kihdlt, keverd hozzd a mazsoldt és az aprora vagott csokit.

A gorog joghurtba keverd bele a mézet, a megmosott és lereszelt
lime héjat és az afonya felét.

A tdal szélén nyomkodd szét a gyumolcsoket, hogy a joghurtod
csodds szint kapjon. Majd az afonya mdsik felét is keverd bele.

Rétegezve tdlald és fogyaszd.
Az &fonydt kedved szerint cseréld le mdas '

bogyds gyumolcsre, vagy akdr haszndlj
erdei gyumolcsos keveréket.




Bevdasarlolista:

XQ adag

« /5 g zabpehely

+  kb. 300 ml tej

« 2 ek kristalycukor

« 6 g vanilias cukor

« 1% tkinstant kavé

+ 1dbbandn

+ 2 ek mascarpone

« 2 db babapiskota

+ 1 mk holland
kakadpor

Ketté az egyben:
reggeli és desszert,
izletes, taplald reggeli

' és kavé is egyben.

Elkészités:

Egy IGbosba 6ntsd ki a tejet, keverd bele a cukrot, a vanilids cukrot,
az instant kavét és a zabpelyhet is.

Kozepes Idngon, folyamatos kevergetés mellett f6zzél beldle zab-
kasat. Ha sdrinek érzed, adjal hozzd még kevés tejet.

A bandnt kockdzd fel, és d6vatosan keverd bele a kész zabkdsdba.

Talalaskor kanalazz a tetejére egy-egy kandl mascarponét,
allits bele két babapiskotat, és szoérd meg kakadporral.




Bevdasarlolista:

NO adag

« 170 g liszt

« 40 g holland
kakadpor

« 1 csomag sutdpor
(12g)

« 1csipet s6
« 180 g zabpehely
- 200 g vaj (szo-

bahémérséklet()
« 160 g cukor
« 1db tojas

« 100 g kandirozott,
apro kockakra
vagott narancshéj

« 100 g étcsoki

divatos, miért ne lehetne finom is. S6t, rakd
bele a tizérais és uzsonnacsomagba is. De csak
mértékkel, mert kbnnyen fuggdséget okoz.

A lisztet, a zabpehelyt, a kakadport, sutéport, sét keverd dssze.

Elkészités:

A vajat habositsd ki a cukorral, keverd bele a tojdst, és add hozza
a narancshéjat, étcsokit. Végul add hozzd az elézdleg dsszekevert
szarazanyagokat is.

Formdzz dié méretl gombocokat, majd lapitsd ki kor alakra. Rakd
sutépapirral bélelt tepsibe a kekszeket.

A 180 fokos sutében kb. 15 perc alatt susd készre.
Igydal mellé egy pohdr narancslevet, vagy egyél hozzd

egy narancsot, hogy ebbdl a reggelibdl se
hidnyozzon a zdldség vagy a gyumaolcs.

A zabos reggelik még mindig divatjukat élik, de ha mar

] ‘




Bevasarlolista:

X5 adag

200 g zabpehely
100 g mogyord6 (fan
termd)

50 g napra-
forgbmag

50 g did

1 tk fahéj

1 csipet s6

125 ml kokuszolaj
125 ml méz

150 g aszalt barack

Tipikusan az az étel, ami otthon készitve sokkal
finomabb és olcsdbb. Kamra polcra kivankozik, hogy
amikor bajban vagy, igazi Jolly Jokerként segitsen ki
a nehezen induld reggeleken.

Elkészités:
Keverd 6ssze a magokat, a zabpelyhet és a flszereket.

Melegitsd 6ssze a kokuszolajat €s a mézet, dntsd a szaraz
keverékhez, és alaposan keverd 6ssze.

Bélelj ki egy tepsit stutdpapirral, €s simitsd bele a keverékunket.
Tedd 180 fokra elémelegitett sutébe és a 15 — 20 perces sUtés alatt
tobbszor keverd at, hogy mindenhol megpiruljon.

Ha elkészult, add még hozzd a kisebb darabokra vagott aszalt
sargabarackot, majd hagyd teljesen kihuini.

Végul toltsd léegmentesen zarodo edénybe,
hogy ropogds maradijon.

Igy két hétig biztos megdrzi a roppandssagat.

\
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CK\as hat

Bevasarlolista:

~

Ha mar unod a klasszikus szendvicseket ( felvagott, saijt), akkor itt az ideje, hogy kiprobald ezeket a
szendvicskrémeket.

om C
M“szk"
— Elvezd a csoddlatos szin- és izvildgot. A humuszt hazi-
lag is készitheted, gy még kedvezdbbre fog

ARKATEGORIA: 160 FT/ADAG n Kjénni oz ar.

Elkészités:

Xg adag Kezd el a sutét 180 fokra melegiteni.

200 g humusz
(kész)
200 g cékla

Mig a suté melegszik, a céklat hdmozd meg, vagd kisebb kockdkra,
és kb. 15-20 perc alatt sisd meg.

Egy késes apritbban a kész humuszt és a megsult céklat keverd
pépesre.

Mar kész is a zoldségben dUs reggeli. Nekem piritdssal izlik
a legjobban.




Ennek a szendvicskrémnek az elkészitését kdldndsen
akkor javaslom, ha nemcsak az a fontos, hogy
olcson étkezzél, hanem azt is szeretnéd tudni, hogy mit
eszel. Ennél a majkrémnél biztos lehetsz
benne, hogy nem ,ipari hulladékbdl” allitod eld, hanem
igazi csirkemajbol.

Elkészités:

Bevasarlolista:

X5 adag

« 250 g csirkemqj
+ 1hagyma

« 125 gvqj

«  babérlevél

« bordkabogyd

Mosd meg a csirkemdjat, tavolitsd el a hartydkat is.
A hagymdat tisztitsd meg, és kockdzd fel aprora.

2 kandl vajat olvassz meg, majd pdrold meg a hagymat rajta. Add
hozzd a majat, babérlevelet, az 6sszetdrt borokabogyot. A mdaj min-
den oldaldt stisd 2-3 percig, majd borsozzad, sdzzad, és kakukkflvel
izesitsd tovabb. Majd hagyd kihdlni.

+ s0
* bors A babérlevelet vedd ki, €s a mdjat puha vajjal pépesitsed. Keverd
«  kakukkfu

' B bele a citromhéjat, ha szikséges még, tovabbi sot és borsot.
+ reszelt citromhéj

Osszetodrheted villdval, de botmixerrel is keverheted, attél fuggden,
milyen dllagot szeretnél inkabb.

Toltsd tiszta, szGraz Gvegbe, és hagyd kidermedni a hdtében.

Sok z6ldséggel talald.




A lencsébdl nemcsak fézeléket vagy levest fézhetunk,
hanem salatat és szendvicskrémet is, igy még
kénnyebb lesz egy-egy adag hlvelyest a napi

menube beleilleszteni, ami két okbdl hasznos: egyrészt

kivald fehérjeforras, masrészt olcsé alapanyag.

Elkészités:

Bevasarlolista:

X5 adag

+ 150 g voros lencse

« 300 ml zoldségleves
« 1fej hagyma

« 1db érett mango

« lekcurrypor

« 2 ekolivaolgj

+ s0

« frissen 6rolt bors

F6zd meg a lencsét zéldséglevesben, mivel vords lencsérdl van szo,
igy kb. 12 perc alatt meg is fog foni.

Hagyd kihdini, de kdzben id6rdl iddre keverd el, és nyomd 6ssze
villaval.

A hagymdat pucold meg, és vagd apro kockdkra, ha tal erés
a hagyma, forrdzd le.

A mangot is pucold meg, és vagd aprd kockdakra.

Keverd 6ssze a kihult lencsét, az apréra vagott hagymat és
felkockdzott mangot. Add hozzd az olivaolajat, izesitsd curryporral,

séval és borssal.

Tedd tiszta Gvegbe, és tedd a hitébe,
mig teljesen ki nem hal.




Ez a szendvicskrém régi nagy kedvenc, télen is a nydr
izeit idézi. Szezonjaban tedd el a zéldségeket a

téli idészakra. Igy még gyorsabban kész van a reggeli,

és joval gazdasagosabb is.

Bevdasarlolista:

\5 adag

« 500 g cukkini

« 1fejvoréshagyma
(nagyobb)

« 2 paradicsom

« 1zOldpaprika

« kevés olqgj

Elkészités:

Parold Uvegesre a hagymat kevés olajon, majd szérd meg piros-
paprikaval.

Add hozz& a cukkinit, s6zzad, borsozzad izlés szerint. Amikor félig
megpdrolodott, add hozzd a felkockdzott paradicsomot és a zold-
paprikat is.

Mielbtt leveszed a tdzrél, add hozzd a frissen felapritott oreganot is.

- 100gvaj Majd hagyd langyosra kihdini.

+ pirospaprika

1 ;é Keverd 6ssze vajjal, a langyos cukkini miatt kdnnyedén fog menni.
+ bors

Toltsd Uvegbe, és hagyd kidermedni. Hitében 4-5 napig eldll, igy

* oregano elére is elkészithetd.

o

-




Az Uzletekben is rengetegféle sajtkrém kaphatd, én
mégis adnék esélyt ennek a hdazi sajtkrémnexk is.
Akar maradék rukkola mentésére is kivaldan alkalmas.
En biztos rukkolaval és gyéngyhagymaval
talalnam.

Bevasarlolista:

X5 adag

+ 50 g rukkola
« 100 g fustolt sajt

Elkészités:

A rukkolat mosd meg, majd itasd le rola a vizet, és vagd apro
darabokra.

A saijtot reszeld le, mehet nagy lyukd reszeldn is.

- 1009 }/Oj ) Olvaszd meg a vajat, keverd bele a sajtot, az aproéra vagott
: 3/k0”0| fehérborecet | rykkola 2/3 részét és az ecetet.
+ s0

« frissen &rolt bors A masszat izesitsd séval, borssal, és keverd hozzd

a maradék rukkoldat is.

A kész sajtkrémet tedd Uvegbe, és hagyd kidermedni.







Ebben az 5 tortilla variGcioban kézds,
hogy kivalé maradékmentd, és akar minden csalddtag
elkészitheti ugyanazon a reggelen a sajat kedvencét.

Mindegyik tortilldban k6zds, hogy eldszdr az egyik felét szaraz serpenydben piritsd le. A piritott
oldalaval felfelé teritsd ki, és vagd be flggdlegesen a kdzéppontig. A bal felsé negyedet kend
meg az adott kréemmel. A masik 3 negyedet pedig téltsd meg a tébbi finomsaggal.

A bal felsé negyedet dvatosan forditsd rd az alsé részre, majd ismételd meg a jobb oldalaval is.

Az Igy kapott fél tortillat, hajtsd Gjbdl félbe. Szerintem igy lesz a legkénnyebb enni, hogy semmi ne
potyogjon ki beldle.

Végul a haromszégek mindkét oldalat piritsd le 1-2 perc alatt, és mar kész is reggel.

| ADAG ARA: 380 M

Bevasarldlista: . Elkészités:
[ ]
« 20 g humusz « EgyszerlUen pakold tele a tortillat a fent leirt moédon
« 60 gcsicseriborsé e a vdlogatott finomsaggal.
« 15 g aszalt .
paradicsom ° Nagyon laktato.
« 20 g feta sajt ¢
« 1db tortilla lap ‘
[ ]




Retro tortilla:

X 1 adag

« 1-2 ek paprikakrém

«  6-8 szelet szaldmi

+ 1-2 szelet sqjt

« 1-2 nagyobb
csemege uborka

+ 1db nagy tortilla lap

Gorég tortilla:

X 2 adag

«  4-5 ek gorodg joghurt
« 1 gerezd fokhagyma
« gyros fUszerkeverék

« 1db csirkecombfilé

« 30 g feta sajt

« Y kigyouborka

« lekolqj

2 db tortilla lap

Hazasitsd ¢ssze két kulénbézd kultdra ételét. Miért ne
férne meg egymas mellett a magyar—mexikoi
vagy gérég—mexikoi étel?
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Elkészités:

Kend meg a paprikakrémmel a bal felsé negyedet. A pakold tele a
kévetkezd negyedet szaldmival.

Majd jbhet a kdvetkezbre a sait.

Az uborkdt vagd vékony szeletekre, és Ugy rakd ra a negyedik
negyedre.

Elkészités:

A csirkecombfilét vagd kisebb csikokra. Az olajba és a kész
fUszerkeverékbe pacold be a csirkecombfilé csikokat, akar elézé
este. Majd egy serpenydben kb. 5 perc alatt stisd készre a hust.

A joghurtba reszeld bele a gerezd fokhagymat és keverd dssze ala-
posan. Az elsé negyedet meg is kenheted az izesitett joghurttal.

A kodvetkezd negyedbe johet a lepiritott hds. Majd a megmosott és
felkarikazott uborkaval fedd be a kdvetkezd negyedet. Végul a feta
sajtot morzsold az utolsé negyedre.

Hajtogasd dssze, és a kulsé felét is piritsd le a
kordbban leirt modon.




A tortilla lapok nemcsak nemzetek ételeinek
egyesitésére alkalmas, hanem az Gnnepi maradékok
megmentésére is, akar fézésrél vagy satésrdl van szo.

ARKATEGOR,A '-|OO H/ADAG Legyél te is igazi ételmenté.

Husvéti tortilla:

\ 1 adag

« 1-2 ek ecetes reszelt

torma

« 2-3 szelet sonka

« 1dbtojas

« 1-2 szem honapos
retek

« 1db nagy tortilla lap

H&zi mogyoré-
vajas tortilla

1 adag /

« 100 g hazi
mogyorokrém

+ 1dbbandn

« 209gdid

+ 20 g mazsola
« 1db nagy tortilla lap
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Elkészités:

F&zz meg egy tojast keményre, pucold meg, és karikazd fel. A retket
mosd meg, és szintén karikdzd fel.

Johet az 6sszedllitds. Kend meg reszelt tormdaval az elsé negye-
det. Majd j6het a mdasodik negyedre a felszelt sonka. A harma-

dik negyedbe a felkarikdzott tojds, végul az utolsdba a vékony
szeletekre vagott, friss ropogds honapos retek.

Elkészités:

Elészor egy zacskd (minimum 100 g) sés mogyorébdl késes robot-
géppel készits hdzi mogyordévajat. A mogyord Snmagdban is elég
zsiros, nem kell hozzd plusz olaj, csak egy kis turelem kell az erés
robotgép mellett.

A bandnt hdmozd meg és karikazd fel, a diét apritsd fel durvara.
Ennyi elékészulet utdn jdhet az dsszedllitds. A mogyordkrém kb.
negyedével kend meg a tortilla lapot. (A tobbit rakd el egy kis
Gvegbe pl. zellerszarhoz is kivalé martogatos lesz.)

A kodvetkezd negyedbe mehet a felszeletelt bandn, a harmadikat
sz6rd meg a felapritott didval, az utolsot pedig mazsolaval.
Mar csak a jol bevalt hajtogatds és piritds van hatra.




Elézmények
Az én rendszerem igy épul fel

Palacsintéak
Csusztatott palacsinta
Almdas-fahéjas palacsinta
Csokis zabpalacsinta
mMalnds sajtkremmel
Erdei gyumolcsds dutch baby
Kapros-uborkds taroval toltott
zabpehelypalacsinta

Tojésos reggelik
Tojaskrém
Spendtos-sajtos bunddaskenyér
Spanyol tortilla
SUtdben sult spendtos tojas
Tojésos muffin

Edes reggelik
Fahéjas csiga
Almas-dids csavart
Barackos-turd batyu
Cukkinikenyér
Csokis-meggyes tejbegriz

Taﬁalom\nggzék

19
20
2]
22
23
24

So6s péksutik

Ketchupds mini hot dog
Kolbdszkrémes tekercs
Pizz4s csiga
Spendtos-tards batyu
SUtétokds-sonkds csavart

Zabbdl készult reggelik

Mézeskaldcsizi zabkeksz
Afonyas joghurt zabpehellyel
Bandnos tiramisu zabkdsa
Csokis zabkeksz
Sargabarackos hdzi granola

Szendvicskrémek

Céklas humuszkrém

H&zi majkrém

Mangos lencsekrém
Paradicsomos cukkinikrém
Rukkolds sajtkrém

Tortilla varidciék

Csicseriborsos tortilla
Retro tortilla

Husvéti tortilla

H&zi mogyorévajas tortilla
Gorog tortilla

25
26
27
28
29
31

31

32
33
34
35
36

37
38
39
40
4]

42

43
44
45
45
46
46



Hala &s kiszonet
Az otletért.
Az alkotasért.
A kitartd munkaért, az éjszakdzdsért.
A csodds fotokeért.
A varazslatos grafikakeért.
Az adomanyokért, minden egyes forintért, mindenkinek.
A megvalositaseért.
A csillogd gyerekszemekeért.
Az emberekbe vetett hitért.

Akik nélkul a Telepocak kardcsonyra
nem valésulhatott volna meg ebben az évben:

Szol16si Kiss Orsi (ételfotos és dtletgazda)
Sipos Emese (Mesi reklamgrafikus)
Agik (korrektara)
El6bb fotdzunk, aztdn eszink lelkes hobbi fotosai
Cewe
Adomanyozok

-l- Kivanségom :)
. A Jovére veletek, ugyanigy!




