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€z mar hagyomany... 10 v, ol sem hiszem. ©
o

o

10 éve segitettiink elészor kisgyermekes csaladdoknak élelmiszercsomagokkal.

Mdar akkor sem csak ad hoc &sszevdlogatott élelmiszerekkel, hanem egy-egy ebédhez vagy
vacsordhoz vasdaroltunk meg minden alapanyagot. Konyv formdjaban pedig az élelmiszerek mellé
szemléletmodot és hattér tudast is probaltunk adni.

10 éve dlmomban nem gondoltam, hogy ilyen sok évet meg fog érni ez a kezdeményezés, hogy 10 év
utdn még mindig lesznek csoddlatos segitdink.

Es egyre tobb: CEWE, Szafi, Toldi Fuszer, gastrobloggerek és hobbi ételfotdsok, veédének és gyermek-
orvosok, a média képviseldi, akik a kezdeményezés hirét viszik és TI, akik kisebb vagy nagyobb 6sszeg-
gel évrél évre lehetbségeitekhez mérten mellénk és kezdeményezésink mellé dlitok. Hogy 10 év utan
meég mindig kitartunk. Lassan kezdem elhinni, hogy ez nem csak egy egyszeri felldngolds, hanem egy
értéket teremtd hagyomany.

Hagyomany, de mégis mindig az éppen legjobban rdszoruld csalddoknak segitink, mert az dtmeneti
otthonok lakdi cserélédnek évrdl évre. 10 éve még ,csak” 2 lelkes anyuka voltunk Orsival, ma mar egy
50-60 f&s csapattd alakultunk, de a lelkesedésiink mit sem kopott.

Igy az idén is megszuletett két kdnyv, amelyekkel szeretnénk meghdldini a
tdmogatdsotokat, mert nélkdletek nem juthattunk volna el iddig.

0 * . l *
O o Fogadjatok mindkettét sok-sok szeretettel,

mi igy kivanunk az adakozds 6rome dltal atjart békés kardcsonyt.

Kinga




Az egyik egy sutis konyv, amelyik ezlttal a vildg minden tdjardl gydjtott kardcsonyi
finomsdagokat. Most is kiprobdlt receptek és csoddlatos képek toltik meg a konyvet,
42 amatdr cukrdsz és ételfotds jovoltabol.

A masik kényvbe az olcsd ételek és vdltozatos reggelik utdn, gyors vacsordkat
gyujtottunk 8 kategoridba, hogy vacsordkba is egy laza, de kdvethetd rendszert tudjdl
vinni, ahogy az ebédeknél és a vacsordkba mar megmutattuk.

Halds vagyok az eimdlt

10 évért, és kivancsian vérom,
mit hoz a kdvetkezd 10 év,

de most mégis a fokuszban
az idei év all.

Hogy ezUttal is sok-sok
vidadm kisgyermek
kanalazhassa édesanyja
féztjét kardcsonykor és

a téli sztnetben, amibdl
az emlékek, az igazi szép _ :
emlékek szuletnek. - eraynitataran S1LAD SEI0
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\QJH' Az 12 A Telepocak akcié keretében a csoda szép siitis
kényvet 6ndlléan is meg tudod vasarolni.

https:/ [telepocakkaracsonyra.hu 6/
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G Hhonva *
Yors vacsova otthonva 02 é {K

Gyors vacsora hallatan elsésorban az Gtkézben Iépten-nyomon fellelhet6
gyorséttermek kinalata és a pizza hazhoz szallitasa jut a legtébblnknek az eszébe.

Ezekkel szevintem 3 £ baj van: o) *.o
O o

«  Nem tdl egészségesek, kuldndsen, ha rendszeresen rdjuk esik a valasztds.

«  Drdagdk, ha minden nap igy akarod megoldani a vacsordt.

«  Utkézben még nincs egyutt a csaldd, nem lesz beléle kozos étkezés és beszélgetés. Es egyben
elveszed a csalddodtdl a teritett asztal és az otthoni illatok vardzsat is, amire felnétt fejjel mar oly
szivesen emlékezUnk vissza.

Azonban azzal, hogy kihagyjuk a gyorséttermek kindlatat és lemondunk a hdzhoz rendelésrél,
még nem azt jelenti, hogy a gyors vacsordkrdl is le kellene mondanunk. Ebbe az idei Telepocak
kardcsonyra kdnyvbe, olyan gyors vacsordkat gydjtdttem dssze, ami 30 perc vagy anndl révidebb idd
alatt elkészithetd a rohand mindennapokban.

Kb. 30 perc telik akkor is el (szerencsés esetben), amig megsziletik a déntés, hogy honnan és mit
rendeljunk, és mig megérkezik az étel. Persze, ha éppen vacsoraidd van, akkor ez az idd joval tobb is
lehet, kitolodhat akar egy ordra is.

Természetesen a kényvben szerepld recepteknél ia 30 perc csak akkor mukddik, ha tervezel és az alap-
anyagokat elére beszerzed. A legtdbb esetben nem romlando és alapélelmiszerekrdl van sz6, amiket
egy hétre el6re biztosan be tudsz szerezni, vagy egyébként is rendszeresen hétrél hétre vasdrolsz.

A koényvben viszonylag kevés husos étel szerepel, az iddkorlat miatt, igy ha a csalddod tébb hlsos
étel mellett dént, akkor érdemes azokat is elére elkésziteni pl. hétvégén, akdr a fagyasztdba vagy pdr
napra a hutdészekrénybe.

A hasok elkészitésére javaslok egy négyhetes korforgdst, egyszerre nagyobb mennyiségben, de kisebb
adagokban fagyasztva. igy az elsdé 4 hét utén mar tobbféle husbdl is tudsz kiegészitést valasztani,
ha szUkségeét érzed. Ezek a hUsok pedig nyugodtan képezhetik a hétvégi ebéd alapjdt, igy nem kétszer

fézol, csak nagyobb adagot. ,
Nézd végig a kényvben szerepld ételeket olyan szempont

« porkolt alapjdn is, hogy melyiket egészitenéd ki valami hassal.
« fasirozott
. sult (kulonbozé hasokbol) Es akkor jojjon a kordbbi kényvekbdl mar megismert

« dardlt hGsos alap koncepcids modszerem a gyors vacsordkhoz is.
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HETFO m SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT

VASARNAP

saldta fézelék +Szen2\\/§cssfélék hasos tésztas édes zOldséges
L karfiolkrémleves . I
ceklos, tokfSzelék + padlizsénos anandszos brokkolis sut.otokgs tojéisos
bulgursalata paradicsomos csirke penne tejbegriz lecso
piritos
Gvegtészta z6ldborso- o ) ) )
tonhalas spenct meggyleves piritott krémes tarégomboc - [ hamis gombas
kuszkuszsalata + hot-dog csirkével és tészta zabdards rizottd
z6ldséggel
26ldborso- erder
mentds Jbor gyumolcsleves baconbe 5 ‘ pudingos ’
quinoasaldta fozelek’ ¥ lencsés vegal| csavart maj tojasos nokedli palacsinta falafel tal
+ zabfasirt burrito
sajtkrémleves i i A o)jte .
z6ldséges narancsos +h<JJIruolgcskds C'ggrrl?eos protein pizza || éczltclztt ) héjaban sult
tésztasaldta répafézelék s7endvics sonka-gomba || Punhdaskenyer krumpli
kuszkusszal bandnos
anandszos-
zellerkrémleves R i barackos- csicseris
lencsesalata || brokkoli fézelék + sqitos virsliporkolt || paradicsomos > : .
| I avi sajtos bulgur dids gnocchi curry tortilla
melegszendvics chipssel

EzGttal az idei konyvben nem a pénz, hanem az idé kertlt a fokuszba, ami még értékesebb, mint a pénzunk.
Ugyandgy jol kell vele safarkodnunk. Javaslom a kordbbi kdnyvek receptjeit vedd el Ujra, és keresd ki beldle
azokat a recepteket, amelyek 30 perc kérnyékén elkészithetdk, van bennuk bdven, és igy tudod ezt a kiinduld
kinalatot bdviteni.

Ez a konyv idén sem johetett volna Iétre SzollGsi-Kiss Orsi étvagygerjesztd fotdi nélkul. Hala és kdszdnet érte. De
most mdr jojjenek a gyorsan elkészithetd vacsoradtletek, valogassatok kedvetekre, és kényeztessétek maga-
tokat és a csalddotokat az otthon izével, a gondoskodo kdzos étkezésekkel.






Hozzavalok:

2 fej voréshagyma
(130 g/fej)

6 ek olivaolqgj

1 gerezd fokhagyma
200 g csiperke-
gomba

sO, bors

kakukkfu

kis csokor
petrezselyem

2 | zOldségalaplé

2 csomag eléfozott
rizs (250 g)

4 ek olivaolqj

100 ml szdraz
fehérbor

50 g vaj

50 g reszelt
parmezan

Elkészités: 8 %

Vagj fel két voroéshagymat aprora. Egy serpenydben 5-6
evoékandl olajon, kézepes Idngon pdrold Uvegesre, majd
a felét tedd at egy masik serpenydbe, a tdbbire pedig
reszeld r& a gerezd fokhagymat is.

Add hozzd a felapritott gombat, és eldszoér piritsd, majd
sOzd, borsozd, izesitsd még friss vagy szdritott kakukkftvel.
Végul add hozzd az aprora vagott petrezselyemzoldet.

Kdzben az alaplevet tedd fel forrni, majd a tasakos rizst
fézd benne 7-8 percig, a lényeg ne legyen teljesen kész.

Mig f6 a rizs, a hagyma madsik felét hevitsd fel, és dntsd fel
a fehérborral, €s hagyd redukdalédni.

Majd add hozzd a csaknem készre fétt rizst, a 150 ml
alaplevet, és f6zd készre a rizst, add hozzd a vajat és a
parmezdnt, és alaposan keverd ¢ssze. Végul keverd bele
a gombads ragut is, €s maris készen van a hamis ,rizotto’”.

Batran haszndlj konyhakész fagyasztott
és konzerv alapanyagokat, ha id6
szUkében vagy.

>



Hozzdavalok:

« 5 db paprika

« 2-3 db paradicsom
« bekolgj

- 2 fej hagyma

« 4 gerezd
fokhagyma
« 80, bors

« 1tk 6rolt kbmény
« 2tk pirospaprika
« 6 db tojas

4 adag

Elkészités:

A hagymakat pucold meg, és vagd fel (én nagyobb
kock&kra szoktam, de sokan félfére vagjak). A fokhagymat
vagd vékony szeletekre. A paprikdt és a paradicsomot

is vagd nagyobb szeletekre, illetve cikkekre.

Egy serpenydt hevits fel, 6ntsd bele az olajat, a hagymat
dinszteld le, majd add hozzd a fokhagymat és a paprikat
is. SOzd, borsozd, és megszorhatod akdr kdménnyel is,
majd 8-10 percig piritsd.

Add hozzd a paradicsomot, és engedd, hogy levet
eresszen. Szord meg pirospaprikaval, és lefedve még
fézzed Ujabb 6-8 percig. Tord fel a tojasokat egy villa
seqitségével verd fel, sdzd meg, és add a kész lecsohoz.
A langot le is kapcsolhatod, csak keverd jOl 6ssze az alap
lecsoval.

En ezt az egyszeru lecsot szeretem, de kedvedre
dusithatod szalonnéval, kolbdsszal, virslivel,
maradék rizzsel. Nydron eltett vagy bolti kész
lecsObol akar 10 perc alatt is elkészulhet ez az étel.

@0‘ &




Hozzavalok:

1/2 hagyma

3 gerezd

fokhagyma

1 kisebb
anandszkonzerv

400 g csicseriborso-
konzerv

2 ek olqj

currypor

2 wrap lap

Hozzdavalok:

1 kg sutni vald
burgonya

« 2tk s6

« izlés szerint bors
2 ek olivaolqj
izlés szerint vagj

Q

3 adag

Elkészités:

Az olajon piritsd le a voréshagymat, majd reszeld bele a
fokhagymat. Add hozzd a ledblitett anandszkonzervet, és
azzal is pdrold egy kicsit, mig nem lesz Gveges minden.
Majd mehet bele a currypor és csicseriborsd-konzerv is.
Par percig forrald az egészet dssze.

Ko6zben 2 wrap lapot vagj vagy torj nagyobb

hdromszdgekre, és szaraz, de forrd serpenydben
piritsd le egy kicsit mindkét oldaldt. JO étvagyat!

4 adag

Elkészités: A\ /

Melegitsd el a sutét 220 fokra. A krumplikat alaposan
mosd meg, majd tordld szdrazra. Vagj a krumplik tetejére
keresztet. A krumplikat dorzséld be alaposan olivaolajjal,
soval, borssal és szurkdld meg villdval. Tedd egy sut6-
papirral bélelt tepsibe.

Mikor megsult, a vagds mentén kicsit térd meg, hogy fész-
ket készitsél a vajnak. Ha szUkséges, még sozd és borsozd.
Ha mikroban elésutdd és kisebb darabokat valasztasz,
akdr még a sutési idd is beleférhet a 30 percbe. Mig sul

a burgonya, addig nyugodtan haladj mas feladatokkal.
Probdld ki egyszer édesburgonydval is.



3 adag

Hozzévaldk: Elkészités:
Falafel A burgonydt hdmozd meg, vagd hasébokra (ezdttal
« 1259 Szafi Life inkabb kisebb burgonydkat valassz), és tedd par percre
Fehérjedus falafel jeges vizbe. Keverd 6ssze az alapkeveréket a forrd vizzel,
alappor és fakandllal alaposan dolgozd &ssze. Majd lefedve hitsd
- 1709 forrésban langyosra (kb. 15 perc).
lévo viz
«  kokuszolaj/étolaj A burgonydt szedd konyharuhdra és itasd fel rola
a sutéshez a nedvességet. Tedd egy tdlba, forgasd dssze alaposan
a fUszerkeverékkel és az olajjal. Majd teritsd szét egy
Burgonya sutépapirral bélelt tepsin, és stsd 200 fokon arany-
- 600 g burgonya barndra. A saldtadntethez a joghurtiban keverj el par
« 1-2 evékandl olgj csepp citromlevet, 1-2 gerezd reszelt fokhagymat,
« Szafi Reform valamint petrezselymet és izlés szerint sot.
sultburgonya Tedd a hutdbe, amig elkészUll a fogas tdébbi hozzavaldja.
flszerkeverék
15 perc utdn a masszabol formdazz did nagysagu golydkat
Salata vizes kézzel. Melegits kdzepes hdéfokon annyi olajat, hogy
« kevert saldta félig ellepje a falafeleket, majd oldalanként kb. 2-2,5
« natdr joghurt percig susd. Batran suthetd bd olajban, a golydk nem
« citrom szivjak fel a zsiradékot. Mar csak talalni kell a burgonydval,
- fokhagyma a saldtaval és a joghurtos martogatossal.

«  petrezselyem

Llldseges etelek eseten a hetkoznapokban sokat gyorsiinatsz

0z ekeszittsen, ha elore megtisztitod a ztldsegef, €5 a heft fel-
naszndlsig vakuumozva farolod azokat. Meg Ugy is fudsz gyorsitan
o sifési, f0zési folyamaton, ha kisebb zoldegeket vilaszinsz,
es/vogy aprobb darabokra vagod.







Hozzavalok:

4 adag

1 ek olgj . iy ol ) )

I fe] hagyma Az O/lCIJOﬂ/pIrItSd le a V(/)ro:shogym/cit, majd reszelq bele'oz
4 gerezd aprora vagott hagymat, és a 3 zlzott fokhagymat. Majd
fokhagyma dobd rd a spendtot és ontsd fel 100 ml vizzel. Sozd, bor-

I kg fagyasztott sozd, reszelj bele szerecsendiot, és a maradék fokhagymat
spenot is add hozzd.

2 db zsemle ) . . .

200 ml tej A zsemleket klsepb dqrobokbon aztasd t?jb?. Hq felf(?rrt a
s6, bors spendt, add hozzd a kinyomkodott zsemlét, és pépesitsd

frissen reszelt
szerecsendio

Hozzavalok:

« 450 g fagyasztott brokkoli
« b ek étolgj

« % fej voréshagyma

« 1 gerezd fokhagyma

« 150 g burgonya

- 800 ml
z6ldségalaplé
« sO, bors

« 1 csipet 6rolt szerecsendio
« 100 ml habtejszin

« 30 g vaj

« 2 ek amaecet

" Brokkolifézelik

botmixerrel. Ha tal sUrd, adj kevés tejet még hozza.

2 adag

3

Elkészités:

Az olajon dinszteld meg az aprora vagott hagymat
és a fokhagymat. Add hozzd az apréra vagott bur-
gonydat és a brokkoli felét. Ezeket is piritsd le pdr perc
alatt, majd 6ntsd fel az alaplével. Ha felforrt, izesitsd
soval, borssal, szerecsendioval, és kb. 15 perc alatt
fézd puhdra. Majd botmixer segitségével purésitsd.
Egy masik edényben a brokkolirbzsdkat 3-4 perc
alatt f6zd puhdra, majd jeges vizben hutsd le, igy
marad szép szine. Talaldshoz hagyjdl pdr rozsa
brokkolit, de a tobbit keverd a krémbe. Amikor Ujra
felforrt, add hozzd a tejszint, a vajat és az alma-
ecetet. Mar csak egyet kell forralni rajta, és kész is.




Hozzavalok:

5 ek étolqgj

1 fej voréshagyma
2 gerezd
fokhagyma

400 g sdrgarépa
sO, bors

250 ml tejszin

20 g burgonya-
pehely

1 csokor friss
petrezselyem

%2 db narancs leve

Hozzavalok:

5 ek étolqgj
200 g hagyma
5 gerezd fokhagyma

vépa%’zdék

Elkészités:

Tisztitsd meg a voréshagymat, majd vagd aprora és
kezdd el lepiritani az olajon, mig Uveges lesz. A vége felé
add hozzd az dsszezlzott fokhagymat is. Kézben a sarga-
répat vagd vékony karikdkra vagy kis kockdkra. Majd ezt is
add hozzd, és szintén piritsd le.

Piritas utan 6ntsd fel vizzel, ami lepje el egy ujjnyira. Amikor
forr, akkor s6zd és borsozd, és fézd puhdra. Ha a répa
puha, ontsd fel tejszinnel, és sUritsd be burgonyapehellyel.
Végul add hozzd a narancslevet és a petrezselymet is.
Akdr 100%-o0s narancslevet is haszndlhatsz.

I
7 Elkészités: %

Vagd apréra a hagymat, piritsd le az
olajon, add hozzd az egyik csomag gyalult
tokot, és Ontsd fel az alaplével. 15 percig

2 kg fagyasztott gyalult tok kaporrall fézd, majd egy botmixerrel parésitsd.
% liter alaplé (kockdabdl is j6)

1-2 ek almaecet
SO, bors

cukor

tejfol

Utana add hozzd a masik kild tdkot is, sdzd,
borsozd, add hozzd a cukrot, és fézd még
16 percig. Végul add hozzd a kaprot és az
ecetet az izlésednek megfelelden, és tejfol-
lel talald.



Z6ldborsofézelék:

1 kg zéldborso

1 evékandl olaj

sO

petrezselyem

| teGskandl Szafi
Reform négyszeres
erésségu édesitd
vagy 1 evékandl
cukor

6 dl tej vagy
ndvényi ital

1 nagyobb evékandl
Szafi Reform
tapickakeményitd

Zabfasirt:

200 g Szafi Free
HGsmentes
zabfasirtalap
240 g forrd viz

a sutéshez étolqj

@

5 adag

Elkészités:

Az olajon a zdéldborsot parold le, majd sézd, cukrozd.
Hintsd meg a keményitdvel, és folyamatos kevergetés
mellett piritsd még at, végul éntsd fel tejjel. Folyamatosan
kevergetve forrald fel, majd alacsony Idngon fézd puhdara.

Tipp: Habarassal is elkészithetd. llyenkor kevés vizzel 6ntsd
fel a parolt zéldborsot, fézd puhdra, majd éntsd fel

kb. 4 dI tejjel, forrald at. Kb. 1 dI tejben keverd ki a tapidka-
keményitét, és folyamatos keverés mellett add a fézelék-
hez, ezzel sUritsd be.

Szanj rd plusz 10 percet, és készits a zoldborso-
fézelékhez zabfasirtot is. Ekkor a zabfasirt-
alap elkészitésével kezdd:

Keverd &ssze a keveréket vizzel, és lefedve

pihentesd 30 percig. Majd kézzel formdazz kb. 15 db fasirtot
a masszabdl. Melegitsd fel az olajat a kdzepésnél egy picit
jobban. Oldalanként sutsd 2,5—-3 percig, majd szedd ki
papirtdrldre.

A fozelekek onmaguikban ic finomak, de ha
kiadosabb ételt szeretnél, folald ftkortojassal, foft
fojassal, bundaskenyerrel vagy akdr zobfosirttol






Hozzdavalok:

300 g csirkemqj
« bors

« majordnna

« 10 szelet bacon

=

Hozzdavalok:

« 300 g rizstészta

« 6 ekolgj

« 1-2 ek szezGmolqj
« 2-3 ek sotét

sz0jaszosz
« 300 g csirkemell
« Dbors
« 100 g répa

« 100 g kdposzta

@ Baconbe tekent osivkwo'\J

@ PivitoHt =zo

3 adag

Elkészités: $

Tisztitsd meg a csirkemdadjat, majd borsozzad és izesitsd
majoranndval. Utdna a majdarabokat tekerd be a bacon-
szeletekbe, és kdzben melegitsd el a sutét 200 fokra.
Rakd stUtépapirral bélelt tepsibe a begdngydlt mdjakat, és
sutsd kb. 30 percig, mig a mdj megsul és a bacon megpi-
rul. Talald krumplipurével vagy salataval.

A
|

@O

ldséges csivke \\;q

Elkészités:

A rizstésztat a csomagoldsanak megfelelben készitsd el
(altalaban elég csak bedztatni). A kdposztat vagd széles
csikokra, a sargarépdbdl egy hdmozokés segitségével
szintén vagjal vékony csikokat. A csirkét is vagd vékony
csikokra, és borsozd.

Egy nagy serpenybben 3 ek olajat forrosits fel (mér szinte
fustoljon), dobd rd a csirkét és piritsd 4-5 percig, majd
tedd félre. Utdna ugyanigy piritsd le a kdposztat és a sar-
garépat. Nyugodtan kapjanak szép pérzsanyagot, de még
roppanjanak a zéldségek. Utdna a hast dobd vissza a
zOldségekre, s add hozza az elkészult rizstésztat is. Majd
onts rd szdjaszoszt és olajat is. Folyamatos kevergetés
mellett pdr perc alatt piritsd dssze az egészet.




@ 4 adag

Hozzavalok: Elkészités:

. - 7 | o ,
4 szelet csirkemell ZD Keverd dssze a citrom- és a limelevet z(zott fok-

- ldbcitrom hagymaval, séval és olajjal, majd alaposan

) ]4db “mgf KA dorzsold be vele a csirkemellszeleteket. Majd egy
) Ségerez okhagyma serpenydben vagy sutében susd készre. A kusz-

kuszt kétszeres mennyiségu forro, sos vizzel dntsd
fel, és lefedve hagyd puhulni kb. 5-7 percig. Amint
elkészult, add hozzd az apréra vagott zoldségeket.
Reszelt citromhéjjal vagy friss citromlével
megcsepegtetve is talalhatjuk.

« 250 g kuszkusz

« 1db zdld kaliforniai paprika

« 1db sarga kaliforniai paprika
« 1csokor Gjhagyma

@ Vivs|i|>b'vk8|+

Hozzavalok:

Elkészités:

« 5 ek étolqj A hagymat és a fokhagymat vagd aprora és piritsd

- 200 g voréshagyma le az olajon. Majd huzd félre, flszerezd meg, és keverd
4 gerezd fokhagyma Ossze az egészet.

« 400 g virsli

- Y% paprika ‘ Tedd vissza a tlzre, add hozzd a paprikdt és a paradi-
% paradicsom csomot, dntsd fel 700 ml vizzel, és forrald 7-8 percig.

- 1 ek flUszerpaprika Utdna egy botmixer segitségével purésitsd

« Ttk fUszerkdmény és karikazd bele a virslit, fézd készre azt.

« SO, bors

« _egy bagett Friss bagettel talald.




Hozzavalbk:
« 1fej voroshagyma '

200 g anandszkonzerv

Elkészités:

olaj F6zd meg a rizst, majd hagyd lefedve, mig a
sO, bors hus is elkészul. Keverd el az anandszlében a
keményitét, majd a szész tdbbi hozzavaldjat

Csirkéhez: is add hozzd.

500 g csirkemell

2 ek sz0jaszosz A csirkemellet vagd csikokra, és pdcold be

2 gerezd fokhagyma lereszelve a szojaszoszba kevert fokhagymaval és

I mk 6rolt fehér bors borssal. Majd forgasd rizslisztbe, és 2 ek ola-

100 g rizsliszt jon piritsd fehéredésig. Utana a feldarabolt

; anandszt és hagymat is tedd a hasra, és

Rizshez: piritsd tovabbi 2-3 percig. Majd éntsd fel a

200 g rizs kordbban bekevert szosszal.

400 ml viz

1tk s Ha besUrisddott, akkor fézd még 2-3 percig,

uténa mar talalhatod is a rizzsel.

Edes-savanyl szész:
3 ek barna cukor (
2 ek ketchup
2 ek sotét szojaszosz
3 ek borecet

2 Hisos ételekingl az 6 behatirofa
o felhaszndlnatd  alapanyagoka,

gng;%ﬂsnn%%Z- vagy almale =~ elsdsorban a ceirke, a virdli, a kolbasz
2 csipet anZJi Otflszer keverék — e 0 W\@ JOI/.].@T ’szoba,’ Ha I/NUS,WV\a'dO
v, db lime leve - vagy, elore stissél le nusokat, keszifs
@ porkoltet vagy fasirtof, €s egészitsd
: , ki o 10bbi kateqoridban szereplo éfelt

-, némi nlssal s,






Hozzavalok:

20 g vqj

450-500 g fagyasztott
erdei gyumolcs

3 ek méz

1 csipet fahgj

1 ek citromlé

400 ml viz

300 ml habtejszin

ot

Kavfiolkvimleves 4 adag

Hozzavalok:

2 ek étolqj

1 fej voréshagyma

3-4 gerezd fokhagyma
1tk currypor

1 tk kurkuma

50 g mandula
k. 500 g karfiol
(fagyasztott)
800 ml viz

sO, bors

200 ml kokusztej

Elkészités:

Tedd a vajat egy kisebb |Gbosba, add hozzd a
gyumolcskeveréket, és kdzepes Idngon pdrold 2-3
percig. Add hozzd a mézet, a fahé&jat és a citrom-
levet, és végul Ontsd fel a vizzel. Kb. 5 perc alatt
fézd puhdra a gyimolcsdket. Majd turmixold le, és
passzirozd at egy szdrén, hogy szép krémes legyen.
Egy merdkandinyi levesbe keverd bele a tejszint, és
végul tedd bele a levesbe.

Nydaron hitsd ki jol, mert Ggy még finomabb lesz.
Extra tipp: talald tarogombdccal.

\
k%
Elkészités:

Egy IGbosban olajon, kdzepes IGngon piritsd le az
aproéra vagott hagymat és fokhagymat, majd szérd
meg a flszerekkel (currypor, kurkuma), és add
hozz&d a manduldt és a rozsdira szedett karfiolt is.
Ontsd fel vizzel, s6zd, borsozd, és kb. 15 percig fézd.

Majd botmixerrel purésitsd dssze. Ha még sely-
mesebb levest szeretnél, szlrd is at. Ontsd fel
kokusztejjel, még forralj rajta egyet €és mar kész is.
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Hozzavalok:

+ 1 Uveg meggybefdtt

« 700 ml viz

« 1rdd fahéj

« 4 szem szegfluszeg

+ 100 g kristalycukor

« % db citrom

20 g vanilids pudingpor
200 ml tej

Télalashoz:
+ tejszinhab, malna, menta

Hozzavalok:

« 2 ekolqj
« 1fej voréshagyma
« 3 gerezd fokhagyma

« 700 g zeller
« 1szem burgonya
« 80, bors

» szerecsendid
« 250 ml tejszin
« 160 g fustolt sajt

[

4 adag

Elkészités:

A meggybefdttet levével egyutt dntsd egy IGbos-
ba. Majd add hozzd a vizet és fUszereket. Forras
utdn még 3 percig fézzed. Utdna csavard bele a
fél citrom levét, majd a pudingport keverd ki tejjel,
és sUritsd be a levest. Ujraforrdstol szamitva még
fézzed 1 percig, €s maris kész.

Talald tejszinhabbal, maindval €és mentdval. Nydaron
pedig hdtsd be, Ggy lesz a legfinomabb.

4 adag

Elkészités:

A gumos zellert és a burgonydt hdmozd meg, és vagd
apro kockdakra. A hagymat is tisztitsd meg, és vagd
aprora, majd olajon piritsd le a zdzott fokhagymaval
egyutt. Majd add hozzd a zellert és burgonydt, és azokat is
piritsd le jo alaposan. Majd éntsd fel annyi vizzel, ami ép-
pen ellepi. S6zd, borsozd és reszeld bele a szerecsendiot
is.

Amikor a zeller megpuhult, tedd bele a reszelt sajtot, és
ontsd hozzd a tejszint is. Végul botmixerrel purésitsd. Ha
szUkséges vizzel hozzdaddsaval érd el a kivant dllagot.
Zellerlevéllel és sajtos piritdssal talald.
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Hozzavalok:

4 ek étolgj

1 szal péréhagyma

2 gerezd fokhagyma

1 ek finomliszt

500 ml viz

200 ml féz6tejszin

100 g natdr sajtkrém
100 g reszelt fustolt sajt
100 g reszelt gouda saijt
Orolt szerecsendio

Talaladshoz:
4 szelet amerikai
toastkenyér
poréhagyma

2 adag

Elkészités:

Szeleteld fel a poréhagymat vékony szeletekre

(tegyél félre a talaléshoz is), majd az olajon
futtasd meg a zGzott fokhagymaval egyutt.

Szord meg liszttel, és még igy piritsad egy percig,
majd ontsd fel a vizzel és a féz6tejszinnel.

Add hozzd a sajtokat, és 3 percig forraljad. Végul
botmixer segitségével turmixolj rajta egyet a
tokéletes dllageért. Talald poréhagyma-karikakkal
és piritoéssal.

A kremleveseknek szinfe végtelen a tarinazo, mind
gyumdlesokbdl mind zoldségekbdl, csak nehany peldar
hozfom. Egy-eqy receptben nyugodton cseréld ki
0 gyumolesOr vagy a zoldseaget, ha €ppen nincs
ofihon.

Es ugye emlekszel a frikkre, ha ido szilképen
vagy ¢ A zoldségeket vagd apro darabokra. SOt az
sem olon nagy baj, ha nem lesznek voj punik
0 Z0ldstgek, wert botmixerrel meg plrésitent is
fogod.
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Hozzavalok:

« 1 db padlizsdn

+ 200 g kecskesaijt

« 4 szelet kenyér

« 1fej voroéshagyma

+ 2 gerezd fokhagyma
+ 200 g passata

« 1tk paradicsompuré
+ 40 g aszalt paradicsom
+  bazsalikom

« 3 ek olivaolqj

+ 80, bors

@ Sajtos melegszendvics .@ 2 adag

Hozzavalék: Elkészités:

« 4 db toast kenyér
« 200 g sajtkrém

« 2 sz4al Gjhagyma
+ s0, bors

« 150 g gouda sajt
+  friss zOldségek _

po\Alizsof\nos pivﬂ'c':s

Elkészités:

A padlizsant vagd apro kockara, és az olajon piritsd le.
Majd add hozzd a felkockdzott voréshagymat és fok-
hagymat. Osszesen kb. 8-10 percig piritsad. Utdna add
hozzd a paradicsompurét, a passatat és az aproéra
vagott aszalt paradicsomot.

Johet az izesités: s6zzad, borsozzad és adjdl hozzd friss
vagy szaritott bazsalikomot. Tovabbi 8-10 percig
alacsony fokozaton rotyogtasd a szoszt.

Pirits meg a kenyeret, halmozd rd a ragut és a vékony
szeletekre vagott kecskesajtot, &s mdar élvezheted is az
izeket.

A sajtkrémbe keverd bele a karikéra végott Gjhagyméat (nyu-
godtan vagd bele a zéld szardt is), sézd, borsozd, és kend
meg a félbevagott bagetteket. Szord meg a lereszelt sajttal,
és sutsd meg 180 fokon grill funkcidban. Akkor lesz kész, mikor
a teteje aranybarndra pirult.

Extra tipp: Ujhagyma helyett rakj néhdny szelet kortét a sajt-
krémre. Az évszaknak megfeleld friss zoldségekkel talald, vagy
fogyaszd zoldségkrémleveshez.
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Hozzdavalok:

+ 50 gvaqj

« 2 fej voroéshagyma

« 1 ek sUritett paradicsom

« 2 ek balzsamecet

« 25 ml Whorcestershire-sz6sz
« 2ekméz

« I mkfahgj

.« s06, bors @

% mk chilipehely ‘
« 2 gerezd fokhagyma

Osszedllitashoz:

« 2 db felezett mini bagett

« 2 pdr frankfurti virsli

« 2 ek sarga mustar

- 30 g piritott hagyma (bolti)

« 6 db halrudacska

« 2 db mini bagett

« lekvaqj

« 30 g feta

« 1fejlilahagyma

« 1kis marék
bébispendt

« 2ekajvar

@ Halvudacskids szendvics

Hozzavaloék: Elkészités:

2 adag

Elkészités:

A hagymakat tisztitsd meg, vagd vékony szeletekre,
és a vajon dinszteld le, majd add hozzd a tdbbi
hozzavaldt is. Mikor a hagyma kezd mar dsszeesni:
a suritett paradicsomot, a balzsamecetet, a
Whorcestershire-szoszt, a mézet, a fahéjat, sot,
borsot, a chilipelyhet, a reszelt fokhagymat. Majd par
perc piritds utdn éntsd fel 200 ml vizzel, és kdzepes
h&fokon kb. 10 percig pdarold tovabb.

A virslit forrdzd le, hogy at tudjon melegedni. Majd
a bevagott bagetteket (ne végd teljesen ét) tedd

I percre a mikroba. A virslit tedd bele a bagettbe,
kanalazd rd a hagymas ragut, nyomj rd mustart, és
végul szorj rd piritott hagymat.

220 fokra elémelegitett sUtdben sutsd meg a halrudacskdkat
eqgy sUtdépapirral bélelt tepsiben. Kb. 12-15 perc alatt lesz kész.
A bagettet vagd félbe és kend meg vajjal, majd egy teflon
serpenydben mindkét oldaldt piritsd barndra. Kend meg
ajvarral (mindkét oldalt), az alsé felére morzsolj rd fetasaijtot,
pakold meg vékonyra vagott lilahagymaval és spendt levelek-
kel, tedd r& a halrudacskat, majd arra is morzsolj fetasaijtot,
végul forditsd rd a tetejét.
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@ Lencsls vega buvvitd

Hozzdavalok:

400 g konzerv lencse

2 fej voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

3 ek olgj

5 ek konzervparadicsom
1 mk Cayenne-bors

I mk romai kdbmény

sO, bors

400 g konzerv feketebalb
1 db avokdado

7 fej lila hagyma

/» csokor petrezselyem
80 g reszelt cheddar saijt
4 db tortillalap

150 g tejfol

1 db lime

q .-‘

WS

S

A hagymat és a fokhagymat vagd aprora, majd az
olajon kdézepes lGngon piritsd Uvegesre. Add hozzd a
paradicsomkonzervet, a fdszereket, sdzzad, borsozzad,
ezeket is kicsit piritsd at. Majd a lecsopogtetett lencse-
konzervet és a feketebabot is add hozzd, és melegitsd
at.

Elkészités:

A tortilldk alsé részére halmozz a lencsés-babos sz6sz-
bol, majd mehet rd pdr szelet avokado, apritott lila-
hagyma és durvara vagott petrezselyem, végul egy

adag reszelt sajt. Majd tekerd fel (hajtsd be alul és a

két oldaldt elétte), és pdr perc alatt szaraz serpenyd-
lben minden oldaldt piritsd at a vega burritonak.

Vagd félbe, talald lime szeletekkel és tejfollel.

Szendvics €5 szendvics kozott is nagy a kilonbseg, ez
kidertl ebbdl az b szendvicsbll is. Ha Ugyesen dllitod
0ssze, Ugyanolyan 1oplolo €s komplex étel lehet, mint egy
nosszabb ideig keszild fott etel.

lgy egy percig se legyen lekismeret-furdaldsod, lnogy
(0soK" szenavicset adsz a csolddodnak: vacsorara, mikor
do szlikeben vagy.
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w 5 adag

D))
e

Hozzavalok:

« 500 g fagyasztott Tegyél fel két Iabosban vizet, ha felforrt, sézd meg, az
brokkoli egyikbe tedd az apro rozsdkra szétszedett brokkolit, a

« 500 g penne masikba a pennét. Egy serpenydbe tedd bele a f6z6-
(durum) tejszint, reszeld bele a megpucolt fokhagymat, sézd,

- 5 dl féz6tejszin borsozd.

« b gerezd
fokhagyma SzUrd le a csaknem teljesen megfétt brokkolit, majd a

« sO tésztat is, és tedd bele a tejszines fokhagymas szoszba.

- fehérbors
JOI forgasd dssze, €és mdaris talalhatod.

Hozzdavalok: a2 .
Elkészités:

« 200 g fusili
+ 2 ek olivaolqj F6zd meg a fusili tésztat sbs vizben al dentére, majd szdrd
« 1fej voréshagyma le. De a f&z6vizbdl tegyél félre 3-400 millilitert.
« sO Olivaolajon piritsd meg a finomra vagott hagymat, és
« lbors fliszerezd meg (séval, borssal, reszelt szerecsendiéval).
- frissen reszelt
szerecsendio Szord bele a borsét és hagyd kiolvadni, majd éntsd fel a
« 250 g fagyasztott félretett f6z6vizzel, és f6zd puhdra.
zOldborso

Turmixold le, és végul add hozzd a tésztdt, és reszeld bele
a parmezan sajtot. Legvégul forgasd dssze a tésztaval.

- 30 g parmezan ‘}




Hozzdavalok:

« 300 ml langyos viz
« sO

« 7 dbtojas
« 500 g liszt
« lekolgj

Hozzdvalok:

egy kisebb
voréshagyma
+ 2ekolgj
400 g hdmozott
paradicsom (levével)
« © db aszalt paradicsom
+ 100 g bulgur
* Csipet cukor vagy
cukorhelyettesit
50 g reszelt sajt
sO, bors
oregdno, bazsalikom

4 adag

Elkészités:

Forralj sos vizet. Tedd egy tdlba a lisztet, a kdzepére készits
fészket. Egy tojast, sOval és vizzel keverj ki, majd 6ntsd bele
a fészekbe. A tésztat addig keverd, amig nem lesz csomo-
mentes. Majd szaggasd bele a lobogo vizbe.

F&zés kdzben kevergesd, hogy ne tapadjanak dssze a
galuskak. Majd a vizbdl vedd ki, alaposan csepegtesd le,
és egy serpenybben egy kandl olajon futtasd meg.
Kozben verd fel a maradék 6 tojast pici soval, és dntsd rd
a galuskara. Keverd 6ssze a galuskaval, hogy a tojas mar
épp ne legyen folyds, €és mar tdlalhatod is.

Elkészités:

Az aproéra vdgott hagymat dinszteld meg az olajon, add
hozz4 az apréra vagott aszalt paradicsomot is, majd
keverd at. Ontsd bele a hdmozott paradicsomot

(lehet apritott is), és nyomkodd szét. Majd izesitsd
cukorral, soval, borssal és flszerekkel.

Mehet bele a bulgur s 100 ml viz. Keverd ossze és,
kbzepes Idngon 12-15 percig fézd, a végén mar kever-
getni is kell. TGzhelyrdl vedd le, add hozzd a reszelt sajtot,
és még par percig fedd le, aztdn mar eheted is.
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Hozzdavalok:

100g Szafi Life
Proteines Pizza Mix
175 g langyos viz
3-4 evékandl
Szafi Free flszeres
paradicsomszosz

izlés szerint:
gomba
kukorica
sonka
reszelt sajt

sor\ka-gomba-kukoviw\

2 adag

Elkészités:

Mérd ki a vizbe a lisztet, &s egy kandl segitségével
dolgozd 6ssze, ha dsszedllt gydrd at kézzel is.
Pihentesd 10 percig, és kdzben melegitsd elé a sutét
200 fokra. Majd egy sutSpapiron nydjtsd kor alakdra,
és helyezd at a tepsibe, amiben sutni fogod.

Kend meg a paradicsomszosszal, tedd rd a sonkdt,
gombat, kukoricat, és tedd be az eldmelegitett sttbbe.
25 perc utdn vedd ki, tedd rd a reszelt sajtot is, és susd
még b percig.

Extra tipp: MikrohulldmU sutdben is elkészithetd.

Ekkor lapos tanyérra tedd a tésztat, villdval szurkald meg,
és 800 W-on 6 percig susd. Vedd ki, forditsd meg, és
ismét szurkdld meg, tedd rd a feltétet. Tedd vissza a
mikréba, és Ujablb 6 perc alatt stsd készre.

A legftbb tesztos tel belefér a gyors vacsora
Kafeqoriddbe, de a hagyomanyos tesztds Efeleknex is van
egeszsbgesebb verziop, amint Anfa pizzoja €s Angela
sajfos paradicsomos fesztojn” is mutatio. A hagyomanyo-
sabb fesziis éfelexbdl is az ardnyok elfolasaval szuper
Z0ldséges etel varazsolnato pilanatok alaft az asztalra.
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2 adag

@ Ciéklas bulgursalata

Hozzdvalék: Elkészités:

« 100 g bulgur Az olajon piritsd le a bulgurt, majd 1,5-2-szeres mennyi-

.+ 2 ek olgj ségu vizzel 6ntsd fel és s6zd meg. Fézd 10 percig, majd
. s hagyd még lefedve, hogy megpuhuljon.

« 250 g fott cékla

+ 100 g fetasait A céklat reszeld le, vagy vagd aprd kockdkra. A fetdt is
« 2 ek balzsamecet vagd apro kockakra, majd add hozzd a bulgurhoz, és 2

evokandl balzsamecettel keverd dssze.

kuszkuszsalata

o~ 4 adag
b
e <Ay,
Hozzavalék: Elkeszites: A/
- 180 g kuszkusz A kuszkuszt ontsd fel kétszeres mennyiségu vizzel,
- 360 g viz majd s6zd és hagyd, hogy megszivja magadt vizzel.
« 80, bors A zdldségeket és a koriandert vagd aprora, és for-

« 4 db retek gasd bele a kuszkuszba.
« % kaliforniai paprika

« ) kigyouborka

« 4 sz4l Ujhagyma

« 1 csokor friss koriander
« 1-2 ek olivaolqj

« pAar csepp citromlé

« 150 g tonhalkonzerv

Keverd 6ssze az olivaolajjal, a citromlével és a
darabokra szedett tonhallal.
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Hozzdavalok:

100 g quinoa

1 csirkemell

friss menta

2 ek citromlé

sO, bors

4 ek olivaolqj

2 s@rga kaliforniai
paprika

/2 piros kalifornia paprika
1 db kisebb
lilahagyma

Hozzavalék:

250 g fusilli

sO

2 db kaliforniai paprika
1 db alma

“‘ \ 2 adag

A quinodt alaposan mosd meg, majd 2-2,5-szeres
vizben 12 perc alatt f6zd meg, hagyd még picit
lefedve.

A csirkemellet csikozd fel, és keverd el 3 ek
fokhagymas olajjal, majd kb. 6 perc alatt stsd le.

A z6ldségeket vagd aprora a mentdval egyutt.
Keverd 6ssze a zoldségeket és a hdst a kuszkusszal.
Az olajat, citromlevet és sot tedd egy Uvegbe, és
rdzd 6ssze, majd 6ntsd rd a salatara.

Elkészités:

A tésztat f6zd meg bd, sos, lobogod vizben, majd
szlrd le és oblitsd le hideg vizzel. A borsoét is dobd
5 percre sos, forrd, lobogo vizbe, ezt is szird le.
Apritsd az almat, az uborkdt és a kaliforniai

4 db kdzepes savanyd uborka paprikat kb. fél centis darabokra. A zéldségeket
300 g fagyasztott zoldborsod keverd a tésztdhoz. Joghurtba keverd bele a fel-
1 csokor friss petrezselyem apritott petrezselymet és a citrom levét, amivel

330 ml goéroég joghurt
/2 db citrom leve

. ontsd nyakon a saldtdt, és keverd alaposan dssze.
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Hozzdavalok:

200 g zold lencse

2 szdl zellerszar

2 gerezd poréhagyma
1 db z6ld alma

sO

kevés cukor vagy
cukorhelyettesitd
babérlevel

5 ek almaecet
citromlé

Elkészités:

A lencsét reggel dztasd be bo vizben.

Majd f6zd meg babérleveles, sos vizben kb. 15 perc
alatt, ne fézd tal.

K6zben mosd meg és vagd apréra a szdrzellert és az
almat. Az almdat csepegtesd meg citromlével, hogy ne
barnuljon meg.

Készitsd el a saldta levét, az ecetbe @

reszeld bele a fokhagymat, édesitsed,
és ontsd fel hideg vizzel, hogy szdmodra
a savanyusaga idedlis legyen.

Rakd bele a lencsét és

a felapritott zoldségeket,

és mar kész is a tapldld saldtao.

Batron gondold Uira ezeket a salatafojtokat, a cekiar cseréld sitiokre vagy babra, a
paprikat parodicsomra vagy kukoricara, a zOldborsdt kukoricara vagy babro.
lgy csok a fantdziod szab hatdrt o varidcios lehetdségeknek.

Persze lehet, ogy egy-eqy variacio nem lesz elsdre annyira harmonikus, mint
0z eredefl, de ez ne szeqe kedved
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@ Siitotokos tejbegriz 4 adag

Hozzavalék:

+ 400 g sutétok

« 3 ek friss narancslé
« 1lte

+ 200 g bUzadara

« 20 g vanilids cukor
+ 2 ek cukor

« 1 mk 6rolt fahéj

+  tékmag

Hozzavalbk:

« 8 szelet szendvicskenyér
« 2 db nagy tojas

- Wdlte]
« 2db banan (kicsi)

« 40 g toérék mogyord
« 40 g tablds csoki , »
« 2ekméz

Elkészités:

A sUtétokot tisztitsd meg és vagd apro, 1-2 cm-es
kockdkra, majd 180 fokon, kb. 15-20 perc alatt stsd
készre (figyelj, mert igy gyorsan elkészl, és kény-
nyen megéghet). Mikor megsiilt, tedd egy magasfald
edénybe (de a talalashoz tegyél valamennyit félre),
add hozzd a narancslevet, és botmixerrel purésitsd le.

A tejet tedd fel forrni, add hozzd a blzadardt, a cukro-
kat és a fahéjat, majd a sutétdkpurét is. Kdzepes
lGngon addig f6zd, amig a kivant allagdra strisodik.
Talald a sutétdkkockdkkal, vagy ha el szeretnéd

rejteni a sutétokot, akkor az dsszeset turmixold dssze,
és tdlald piritott tokmaggal.

4 adag

Elkészités:

A bandnt karikazd fel, a csokit €s a mogyorot apritsd
durvara és keverd Ossze. Negy kenyeret fedjél be
bandnkarikakkal, szord meg a csokis-mogyoros
keverékkel, &és csurgasd meg kevés mézzel.

A tojasokat a tejjel verd fel. A kenyereket fedd be a
masik szelet kenyérrel, nyomkodd jOl éssze. Forgasd
meg a tojdsos tejben, és forrd olajlban stsd meg.
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Pudingos palacsinta bogyss gyiimilcsskkel <’

Hozzavaldk: ‘

4 adag

« 100 g Szafi Free koles Elkészités:
alapd palacsinta
lisztkeverék Mérd ki a vizet/tejet, add hozzé a sot és az édesitot.

« 6 g édesitdszer Majd adj hozzd 100 g lisztkeveréket, és kézi habverdvel
Szafi Reform négyszeres dolgozd csombmentesre. Pihentesd a masszat 5
erésségu édesitod percig. Johet a sutés, kend meg olajjal a palacsinta-

« 1gso sutét, majd melegitsd kézepes hofokra. Terits el egy

« 300 g szoba- adag tésztat a serpenydben, majd az elsé oldaldt kb.
hémérsékletl viz, tej 2-25 percig, a masik oldalat kb. 0.5-1 percig susd.

(Akkor tudod forditani, mikor a tészta széle mar
penderedik.) Vigydzz, hogy ne legyen talsadgosan forrd
a palacsintasutd, mert agy apro lyukak keletkezhetnek
a palacsintatésztan!

vagy noévényi ital

Toltelék: Elkészités:
« 70 g Szafi Reform Keverd &ssze a pudingport
Instant vanilids az édesitével és a séval, majd gépi
pudingpor habverdvel vagy botmixerrel dolgozd
30 g Szafi Reform csomobmentesre. 5 perc pihentetés utdn fogyaszthato.
négyszeres erdsségu
édesitoszer Talalds: Kend meg a palacsintat a pudinggal, szor;
« 2 csipet so bele bogyds gyimolcsoket (afonyat, malnat, ribizlit,
- 600 g tej vagy névenyi szedret), majd hajtsd kétszer félbe, hdromszog
ital alakdra. Kevés fahéjjal, porcukorral vagy Szafi Reform

+ bogybs gyimolcsdk poreritrittel még meg is szérhatod.



Hozzavalék:

+1 6ra pihentetés

« 120 g Szafi Free
gluténmentes zabdara/

zabgriz
« 100 g Szafi Reform eritrit
« 29gs6

- 3 kupak (5 g)
vanilia aroma

« 2 db bio citrom héja

« 20 g frissen facsart
citromlé

« 250 g turd
« 200 g tej, ndvényi ital
vagy Viz

« 5 gzsiradék
és 40 g Szafi Free morzsa
a forgatdshoz

&3
.‘8
S

4 adag

Elkészités:

Keverd 6ssze az olajjal a morzsat, és alacsony hdfokon
piritsd meg:.

Ontsd a folyadékot egy edénybe, add hozzd a sét, az
édesitét és a zabdardt, majd alacsony héfokon, néha
megkeverve fézd meg. (Akkor j6, ha surl, nehezen
keverhetd massza lesz.)

Mikor még forré a dara, add hozzd a tardt, a citrom
héjat és levét, majd keverd jOl 6ssze. Ha langyosra
halt, kézzel is dolgozd &ssze.

Teljesen hagyd kihdini, majd legaldbb 1 6réra rakd
hitsbe. (Minél tovabb all, anndl jobb.)

Ezutdn nedves kézzel formdzz a masszabol 16-20 db
kis gombodcot, majd forgasd meg a piritott kenyér-
morzsaban.
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@ Barackos-dids gnocchi . : 2 adag
L

Hozzdavalok:

« 400 g bolti gnocchi

« sO

« 40 gvqj

« 4 db friss vagy
fagyasztott sGrgabarack

« 1 ek kristalycukor

« 20 g dardlt di6

« 20 g porcukor

« 2 ek baracklekvar

&

Elkészités:

El6szor f6zd ki a gnocchit enyhén sos vizben. Majd
szlrd le és boritsd egy talba, tedd rd a vajat és
talalasig fedd le.

Ha friss barackot haszndlsz, magozd ki, vagd félbe.
Majd a mar felezett barackot martsd kristalycukorba,
és egy serpenydben kdzepes hémérsékleten karamel-
lizald le.

A dardlt diét egy talban keverd dssze a porcukorral.
Mar talalhatsz is: a vajas gnocchit szedd tanyérba,
sz6rd meg a dios keverékkel, tegyél ra kevés barack-
lekvart, végul szedd r& a barackot. Ha kevésbé édes
ételt szeretnél, csak sima dardlt didt haszndlj. Ha
pedig szereted a mdkot, késtold meg azzal is.

Hiszek etkezésben is a Fareto-elvben. Meggyizodésem, ha oz tkezéseink 80 %-a
egtszebaes, akkor a maradek 20 %-ban kiest kiengnetink. Persze az méq jobb, ha
0z €dessegex eseteben is kertlik a cukrof, keressik a rostban dus, egészséges
lsztteleket. Mai korunkban szamtolon olyan bolfi keszitmeny van, ami bir eloreqyar-
foff, mégis eqeszstges az dsszeférele miatt. Keresd pl a Szofi eldreqydrfoft

s bekevert lisztkeszitményeit, amelyekkel eqyszert €s gyors siini, f0zn.
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Ez mar hagyomany
Gyors vacsora otthonra

Zoldséges

«  Gombdas hamis rizottd’

« Tojasos lecsd

«  Anandszos csicseriborso curry
+ Héjdban sult burgonya

« Falafel tal

Fézelék

«  Spendt

«  Brokkolif¢zelék

+ Narancsos répafézelék

«  Tokfézelék

- Z6ldborsofézelék zabfasirttal

Hdsos

« Baconbe tekert csirkemqj

«  Piritott zoldséges csirke

«  Citromos csirkemell kuszkusszal
«  Virsliporkolt

« Anandszos csirke

Leves

«  Erdei gyimolcskrémleves
« Karfiolkrémleves

+  Meggyleves

«  Zellerkrémleves

«  Sajtkrémleves

Szendvicsfélék

Paradicsomos-padlizsdnos piritds
Sajtos melegszendvics

Hagymas hot dog

Halrudacskds szendvics

Lencsés vega burritd

Tésztas

Brokkolis penne
Zoldborsokrémes tészta
Tojasos nokedli
Sajtos-paradicsomos bulgur

Protein pizza, sonka-gomba-kukorica

Salata

Céklass bulgursaldta
Tonhalas kuszkuszsalata
Mentds quinoa saldta
Joghurtos tésztasaldta
Almas-zelleres lencsesaldta

Edes

SUtotokos tejbegriz

Bandnos mogyoros bunddskenyér
Pudingos palacsinta

bogyds gyumodlcsokkel

Zabdards tarogomboc
Barackos-dids gnocchi

23
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Ami a 10 év alatt mit sem valtozotHt X ﬁk

Hala &5 koszonet o *_
Az dsszefogdsért.
A k6z6s munkdért.
A csoportos Otletelésért. «
A k&prdazatos fotokeért.
A félszavakbol megvalosult grafikakert.
Az adomanyokért, minden egyes forintért, mindenkinek.
A tervezésért.
A bevasarlasért.

A szdllitasért.
A k6zbs csomagoldasért.

Az emberek segitbkészségéért.
A f6z6 szuldkeért.
A tele pocakokert.

O o

Al ®
cewe (Eszter, Ildi és Krisztina)

ool szafi (Anita)
Aklk nkelkE" a Telepocak /) Toldi fuszer (Eva)
aracsonyra Sipos Emese (Mesi reklamgrafikus)

hem valosylhatott A felsorolhatatlanul sok adomanyozd
volna meg . Es végul, de nem utols6 sorban
az elm0it 10|evben: Szollési Kiss Orsi (ételfotos és dtletgazda)
és lelkes hobbi fotos tanitvanyai

Hozza 6ssze a teritett asztal kardcsonykor is a csalddokat! Kl'\ga
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