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Elősző a reggeliről - A reggeli dicsérete

Táplálkozzunk egészségesebben! - hallhat
juk mindenfelől, pl. reggel a rádióból, miköz
ben esetleg éppen kutyafuttában igyekszünk 
bekapni reggelinket, egy szelet kenyeret, 
utánaöntve a kávét. Hogy hogyan kell 
egészségesen étkezni, arra minden újabb 
elmélet más-más választ ad. De szerencsé
re nem vagyunk egyformák, s így minden 
szervezetnek másra van szüksége, hogy jól 
érezze magát, jól működjön - és hogy mi 
az, mindenkinek magának kell megtalálnia. 
Mi hiszünk a régi, bevált mondásnak, hogy 
a reggeli a legértékesebb az étkezések kö
zött, mert az a feladata, hogy egész napra 
jó közérzetet biztosítson testnek és léleknek 
egyaránt. Ezért elsősorban a müzlit ajánljuk 
figyelmükbe, ezt a nagyon tápláló, laktató 
de nem hizlaló, könnyen emészthető és 
gyorsan elkészíthető ételt, amely valóságos 
energia-bomba: mindazt tartalmazza, ami a

szervezet reggeli beindításához szükséges. 
Aki rendszeresen eszik müzlit, az olyan erő
tartalékot ad testének, amelynek segítsé
gével könnyebben legyőzi a betegségeket 
és hosszabb, aktívabb életre számíthat. 
Vannak olyan emberek, akiknek a gyomra 
reggel később „ébred fel”, később kívánnak 
enni: a müzli ideális, gyors munkahelyi tízó
rai, de lehet akár ebéd vagy könnyű vacsora 
is. Gondoljuk hát át étkezési szokásainkat: 
a vitaminokat és ballasztanyagokat tartal
mazó, egészséges ételekből összeállított 
reggeli nyugodt elfogyasztása egy szépen 
terített asztalnál megéri az elkészítésére 
fordított időt.
Ebben a kis könyvben csak ötleteket sze
retnénk adni: bátran helyettesítsen bármely 
hozzávalót valami hasonlóval: ettől a müzli 
csak finomabb lehet!
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A REGGELI

Legyen ezentúl ez a nap leg
fontosabb étkezése, amelyre 
valóban érdemes elég időt 
fordítani. A következő fejeze
tekből megtudhatja, hogyan 
nézhet ki az egészséges és 
csábító, változatos ételekkel 
megterített reggelizőasztal, 
mely ételek a legalkalma
sabbak (és miért) arra, hogy 
igazán jól kezdjük el a 
napot.
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A REGGELI - NAPI ENERGIAFORRÁSUNK

Reggelizz, mint egy király, 
ebédelj, mint egy polgár, va
csorázz, mint egy koldus - 
ez a régesrégi szabály sem
mit sem veszített az idők 
folyamán fontosságából és 
aktualitásából, sőt!
Abban a szerencsés hely
zetben vagyunk, hogy az 
élelmiszereknek már igen 
nagy választéka áll rendel
kezésünkre egy igazán jó és 
kiadós reggelihez. Természe
tesen tájékozódni kell, hogy 
a megfelelőt és az egész
ségeset válasszuk. Alapelv, 
hogy az alapanyagok mindig 
minőségileg kiváló, friss élel
miszerek legyenek. Ezeket 
óvatosan, kímélő módon dol
gozzuk fel, hogy a bennük 
lévő értékes tápanyagok, vi

taminok ne menjenek ve
szendőbe. Ügyelnünk kell a 
helyes energiabevitelre, a túl 
zsíros vagy túl cukros ételek 
fogyasztásával könnyen át
léphetjük valódi szükségle
teink határát. Az egészsé
ges táplálkozásban az is 
fontos, hogy változatossá
got vigyünk reggeli étren
dünkbe is, így biztosak lehe
tünk abban, hogy testünk a 
megfelelő arányban jut hoz
zá minden szükséges tápa
nyaghoz, vitaminhoz, ásvá
nyi anyaghoz, nyomelemhez. 
A magas ballasztanyag-tar- 
talmú ételeknek (finomítat
lan gabonából készült éte
lek, friss zöldségek, gyümöl
csök) is állandó helyet kell 
kapniuk étrendünkben, mert

ezek természetes módon se
gítik, javítják az emésztést. 
Ha lehet, teljesen le kell mon
dani a finomított cukorról és 
a sóval is csínján kell bánni. 
Aki azt szeretné, hogy gyom
ra akár még egy késői ebé
dig se korogjon, készítsen 
magának reggelire müzlit. 
Mi is az a müzli? Az egyik 
legősibb étel, mely már majd
nem feledésbe merült, ami
kor a múlt században egy 
svájci orvos, Oskar Bircher- 
Brenner újra felfedezte, 
mennyire fontosak, teljes 
tápértékűek a különféle ga
bonafajták hántolatlan, keze
letlen magjai. Az ősember 
óta egészen a középkorig 
ez volt az emberek legfőbb 
tápláléka: összetört, zúzott 
magvak egy kis gyümölcs
csel, tejbe áztatva - és ez a 
müzli alapja ma is. Igen lak
tató, nem hizlal, és a testet 
nagyértékű fehérjékkel, ásvá
nyi anyagokkal, életfontossá
gú zsírsavakkal, vitaminok
kal és ballasztanyagokkal 
látja el, méghozzá igen kie
gyensúlyozott arányban.
A müzlit magunk is össze
állíthatjuk, otthon, egyéni íz
lésünk szerint. Ezerféle müz
lit alkothatunk és nagyon vál
tozatossá tehetjük a külön
féle gabonafajták keverésé
vel, a belevalók és a folya
dékok ügyes megválasztásá
val. Vehetünk készen, előre 
összeállított dobozos müzlit 
is, amelyből már egyre na-
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gyobb a választék (Natura 
boltok, Malomipari szaküzle
tek).
Miből is áll tehát a müzli?
- gabonából: a magvakat le
het egészben hagyni, durvá
ra vagy finomabbra őrölni, 
pelyhesíteni, csíráztatni. Az 
öt legfontosabb mag: búza, 
árpa, rozs, zab, köles. Az 
ideális müzli mind az öt faj
tát tartalmazza;
- diófélékből: dió, mogyoró, 
mandula, gesztenye, stb.; 
-olajos magvakból: napra
forgó-, len-, tökmag, pinia, 
pisztácia, kókusz, szezám- 
mag;
- szárított gyümölcsökből 
(aszalt szilva, mazsola, da
tolya, szárított alma, füge, 
stb.), de még inkább a sze
zon friss gyümölcseiből (al
ma mindig lehet benne);

- mézből (az édesítéshez);
- folyadékból, amely lehet 
tej vagy tejtermék (joghurt, 
kefir, író, tejfölös túró, aludt
tej), rostos gyümölcslé, vagy 
gyógytea.
Ügyeljünk azonban arra, 
hogy a legfontosabbak a ga
bonamagvak, a többit csak 
mértékkel alkalmazzuk! 
Néhány jó tanács a tárolás
hoz: az egész magvak szá
raz, szellős helyen sokáig el- 
tarthatóak. Ha azonban meg
daráljuk vagy pelyhesítjük, 
akkor már hamarosan el kell 
fogyasztani, mert a tárolási 
idő alatt sokat veszítenek táp
értékükből és aromájukból 
is. Az otthon előállított csírá
kat és sarjakat is azonnal 
meg kell enni. A gabonapely
hek és a készen vásárolt 
müzlik jól záródó edényben,

fénytől védve is legfeljebb 
csak hat hónapig állnak el. 
Ne tartsunk hát otthon ga
bonaraktárt!
A finomítatlan lisztből készült 
barna- és feketekenyérfélék 
különösen nyáron, párás me
leg időben hajlamosak a pe- 
nészesedésre. Hűvös, szel
lős helyen kell tartani.
A tej és a tejtermékek rend
kívül romlékony ételek, a 
fény, a meleg és a levegő 
ellen is védeni kell ezeket, 
és lehetőleg hamar fogyasz- 
szuk el.
A diófélék és az olajos mag
vak hosszabb tárolás ese
tén könnyen megavasod
nak. Ne tartsuk zárt edény
ben őket, mindig csak a fel- 
használás előtt vágjuk fel és 
akkor is csak a szükséges 
mennyiséget.
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Kis anyag- és áruismeret

Gabonafélék
A magyar áruforgalomban 
sajnos összekeveredett két 
fogalom: a pelyhesítés és a 
puffasztás. Nagyon gyakran 
olvashatjuk puffasztott gabo
nát tartalmazó dobozon azt, 
hogy „-pehely”. Könyvünkben 
pehelynek nevezzük a lapos
ra nyomott, hengerelt egész 
gabonamagvakat, amelyeken 
azonban még felismerhető 
eredeti színük, nagyságuk 
(pl. a 7. oldalon a képen 
baloldalt középen: zabpe- 
hely, alul rizspehely). Puffasz
tott gabona ezzel szemben 
az, amikor a magvakat szin
te felfújják (pl. reis-crispies, 
itthon az édesített zizi vagy 
a Cerbona „rizspehely” szin
tén puffasztott rizs).
A corn-flakes (kukoricape
hely) különleges eljárással 
készül: kukoricaliszt-pépet 
hengerelnek és puffasztanak 
(a 7. oldalon a képen jobb
oldalt, a külön tálkában). 
Búza: nálunk a legfontosabb 
gabonaféle. Mint minden ga
bonánál, legértékesebb tápa
nyagai a csírában és a kül
ső rétegekben találhatók. 
Igen magas a B-vitamin tar
talma, tápláló és könnyen 
emészthető. Élénkít, jót tesz 
a szívnek és a keringésnek. 
Ideális a sütéshez (finomí
tatlan liszt formájában) és a 
müzlibe. A legváltozatosabb 
formákban kapható: egész 
mag, durva és finom őrle
mény, finomítatlan liszt, dara, 
pehely, búzakorpa, búzacsíra.

Zab: enyhén diós ízével igen 
kedvelt müzliadalék. A ma
gok a többi gabonához ké
pest több zsírt és fehérjét 
tartalmaznak, az előbbieket 
értékes telítetlen zsírsavak 
formájában. Élénkít, erősíti 
a testet és a szellemet egy
aránt, növeli az ellenállóké
pességet, csökkenti a túl 
magas koleszterinszintet. 
Árpa: a legrégebbi hagyo
mányos kenyérgabona a 
búza mellett. Sütéshez és 
müzlibe is nagyon finom. 
Egyebek közt nagyértékű 
ásványi anyagokat tartal
maz, nyugtató hatású.
Rozs: az egyik legízlete- 
sebb gabonafajta, müzliben 
is finom. Sötétebb színű, mint 
a többi gabona. Igen tápláló, 
erősíti az izomzatot, növeli a 
kitartást.
Köles: ez az ősi gabona az 
utóbbi időben terjedt el újra 
az egészséges táplálkozás
ban. Értékes adalékanyag 
sütésnél, müzlibe vagy ká
sába. Kiemelkedik magas 
kovasav- és magnéziumtar
talmával. Bőrünk védőréte
gére van igen jó hatással, a 
bőrt rugalmassá, bársonyos
sá teszi, a hajat, körmöket, 
fogakat erősíti. 
Tönkölybúza: (vagy tőnké) 
a búza egy fajtája. Fontos 
ásványi anyagokat, vasat, 
foszfort tartalmaz. Sütéshez 
és müzlibe egyaránt jó. 
Kukorica: sok ásványi anya
got, valamint A provitamint és 
E vitamint tartalmaz. Lisztér

zékenyek is fogyaszthatják. 
Rizs: hántolt, de nem csi
szolt formájában (barnarizs) 
sok értékes tápanyagot tar
talmaz, sokoldalúan használ
ható. Kerek és hosszúkás for
máját ismerjük. Sok E és B 
vitamint tartalmaz, rendsze
resen fogyasztva allergiák 
ellen jó hatással van. 
Hajdina: a keserűfűfélékhez 
tartozik, háromszögletű mag
va! gazdagok vitaminban, vas
ban, könnyen emészthetők.

Édesítőszerek
A finomított ipari cukorról 
ajánlatos teljesen lemonda
ni, mert semmi mást nem 
tartalmaz, mint energiát, és 
emésztéséhez vitamint von 
el a szervezetből. Próbáljon 
meg fokozatosan egyre taka
rékosabban bánni a cukor
ral, és helyette inkább méz
zel, juharsziruppal, szárított 
vagy friss gyümölcsökkel 
édesítsen. A finomított cukor
ral ellentétben a méz, külö
nösen, ha hidegen perget
ték ki, még jónéhány érté
kes anyagot és vitamint tar
talmaz (40 °C fölött már alig 
marad benne valami ezek
ből). De itt is vigyázzon az 
arányokra, inkább keveseb
bet használjon, engedje az 
ételek természetes ízét ér
vényesülni.
Akácméz: világossárga, kel
lemes aromájú méz. Alkal
mas müzlik, tea, kávé, gyü
mölcssaláták édesítésére. 
Mezeivirág-méz: vöröses-
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Ropogós müzli_________
15 dkg durvább zabpehely 
10 dkg corn-flakes_______
(kukoricapehely)________
10 dkg szárított, kicsire
vágott datolya___________
2V2 dkg lenmag

Pehely-müzli __ __
15 dkg kölespehely__
15 dkg rizspehely ___
1 tk őrölt ánizs_______

1/2 tk fahéj___________
3 ek mazsola________
2 ek vékony szeletekre
vágott mogyoró______
2 ek egész kölesmag

barna színű, igen erős aro
máéi méz, amelynek íze 
könnyen átüt az ételben. 
Gyorsan kristályosodik. 
Lucernaméz: majdnem fe
hér, íze a származási helyé
től függően változhat. Kelle
mesen fűszeres, magas a 
szőlőcukor-tartalma. 
Hársfavirág-méz: igen jel
legzetes aromájú méz eny
he zöld elszíneződéssel, al
kalmas sütéshez és italok 
ízesítésére.
Erdei méz: származhat lom
bos- és fenyőerdőből. Tisz

tább, mint a virágmézek, de 
sokkal sötétebb színű, és 
erősen fűszeres aromájú. 
Lehetőség szerint a sót is 
más fűszerekkel, leginkább 
friss zöldfűszerekkel helyet
tesítsük. Ha sózunk, tengeri 
sót használjunk.
Azoknak, akik szívesen süt
nek otthon kenyeret vagy 
péksüteményt, segítség az 
otthoni kis gabonaőrlő, mely- 
lyel a kívánt finomságéra 
lehet őrölni a gabonát. En
nek hiányában próbálkozha
tunk új kávéőrlővel is.

Müzlibarátok számára meg
jelent Németországban a pi
acon egy különlegesség, az 
úgynevezett pelyhesítő-gép. 
Segítségével saját magunk 
állíthatunk elő mindig friss 
gabonapelyheket, így elke
rülhetjük az iparban techni
kai okokból szükséges, de 
káros felmelegítést.

Néhány müzlikeverék- 
ötlet: (4 személyre)

Mandulás müzli______
20 dkg finom zabpehely 
10 dkg hámozatlan, vágott 
mandula________________
121/2 dkg szárított, kicsire 
vágott sárgabarack

A keverékeket tejtermékkel 
vagy rostos gyümölcslevek
kel leöntjük, elkeverjük. Aki 
puhábban szereti, hagyja ki
csit állni, aki ropogósabban 
kedveli, rögtön fogyaszthat
ja. Friss gyümölcsökkel még 
kiegészíthetjük.
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MÜZLIK TARKA 
SOKASÁGA

Ha igazán egészségesen 
szeretnénk táplálkozni, nem 
szabad a mindennapi müz
liről lemondanunk. A müzli 
magas ballasztanyag- és vi
tamintartalma biztosítja, hogy 
jó közérzettel, egészségesen 
kezdjük a napot. A müzli
kedvelő háziasszony fantázi
ájának csak a beszerzés 
nehézségei illetve az évsza
kok szabhatnak határt. A 
friss vagy szárított gyümöl
csökkel, diófélékkel, olajos 
magvakkal és a frissítő ha
tású tejtermékekkel vagy ros
tos gyümölcslevekkel kevert 
müzli mindig új és új, finom 
ízekkel gazdagítja és színe
síti (a szó szoros értelmé
ben is!) reggelinket.

(Túrós zabpehely-müzli, re
cept a 12. oldalon)
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Túrós

ZABPEHELY-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. I0 perc 
kb. 725 kcal / 3050 kJ

12* 1 2 3 4h dkg túró____________
3 ek tej_________________
5 ek zabpehely*__________
1 vaníliarúd belseje_______
10 dkg bogyós gyümölcs
2 ek erdei méz
1 ek durvára vágott_____
pisztáciamag

1. A túrót a tejjel simára ke
verjük, beletesszük a zab- 
pelyhet és kicsit állni hagy
juk, hogy puhuljon.
2. Belekeverjük a vaníliát.
3. A gyümölcsöt megmos
suk, ha szükséges, szárától, 
leveleitől megtisztítjuk. A fe
lét pépesítjük ill. turmixoljuk, 
és a mézzel együtt a müzli
hez adjuk.
4. A maradék gyümölccsel 
díszítjük, végül a tetejét meg
szórjuk a vágott pisztáciá
val.

Variáció_________________
Pisztácia helyett lehet man
dulát, diót, mogyorót is hasz
nálni.

* Kérjük, olvassák el a hozzá
valók részletesebb és ponto
sabb leírását a „Reggeli" és a 
„Kis anyag- és áruismeret” c. 
fejezetben!

ClTRUS-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc 
kb. 630 kcal / 2650 kJ

5 ek zabpehely___________
2 narancs leve ____
kevés citromlé
2 ek erdei méz___________
2 mandarin vagy egy
narancs ___ __
1 ek durvára vágott
pisztáciamag 

1. A zabpelyhet tegyük egy 
kis tálkába, és keverjük el a 
narancslével.
2. Adjuk hozzá a citromlevet 
és az erdei mézet.
3. A mandarinokat vagy a 
narancsot gondosan tisztít
suk meg a belső vékony fe
hér rétegtől is, a gerezdeket 
elválasztó kis falakat szintén 
húzzuk le.
4. A „meztelen” gerezdek fe
lét apróra vágjuk és a müzli
be keverjük, a maradékot 
pedig ízlésesen rendezzük 
el a tetején, majd szórjuk 
meg pisztáciamaggal.
(a képen fent)

------- ÍNYENCÖTLET--------

A friss hozzávalókat le
hetőleg csak röviddel a 
fogyasztás előtt dolgoz
zuk fel, nehogy kiszá
radjanak.

Almás

ZABPEHELY-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc 
kb. 560 kcal / 2350 kJ

1 kis alma______________
fél citrom leve________
7 ek zabpehely__________
Vs I író__________________
V2 banán ___
1 ek erdei méz__________
1 ek darált mogyoró vagy
dió

1. Az almát mossuk meg 
alaposan és héjastól reszel
jük le durva (káposzta-) re- 
szelőn. Rögtön locsoljuk meg 
a citromlével, nehogy meg
bámuljon.
2. A zabpelyhet keverjük el 
az íróval.
3. A banán héját húzzuk le, 
húsát villával törjük össze.
4. A reszelt almával együtt 
keverjük bele a banánpépet 
a müzlibe. Csurgassuk a 
mézet a közepére és szór
juk meg darált dióval.
(a képen alul)
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Szedres

JOGHURT-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 15 perc 
kb. 720 kcal / 3020 kJ

7 ek zabpehely
1 pohár joghurt
3 ek akácméz 
1 késhegynyi fahéj__
1 ek durvára vágott
mogyoró_____
1 ek lenmag
3 ek szeder

1. A zabpelyhet a joghurttal 
összekeverjük.
2. A mézet, fahéjat, mogyo
rót, lenmagot hozzáadjuk és 
jól elkeverjük.
3. A szedret megmossuk, 
megtisztítjuk és elosztjuk a 
müzli tetején.
(a képen baloldalt)

------- ÍNYENCÖTLET--------

A gyümölcsöket, de kü
lönösen a bogyós gyü
mölcsöket (eper, málna, 
ribizli, szeder, áfonya, 
stb.) alaposan meg kell 
mosni, de lehetőleg fo
lyó víz alatt. Csak rövid 
ideig legyenek vízben, 
nehogy kitűnő aromá
juk kioldódjon. Sose áz
tassuk a gyümölcsöt!
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Grapefruitos

KORPA-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 12 perc 
kb. 330 kcal / 1385 kJ

4 ek búzakorpa_________
1 pohár joghurt__________
2 ek juharszirup_________
1 rózsaszín bélű grapefruit
1 kivi

1. A búzakorpát keverjük el
a joghurttal és a juharszirup-
pal.
2. A grapefruitot gondosan 
tisztítsuk meg a belső vé
kony fehér héjától is. Vá
lasszuk szét a gerezdeket 
és a válaszfalakat is távolít
suk el. A gyümölcs húsát 
vágjuk fel kis darabokra.
3. A kivit hámozzuk meg, 
hosszában vágjuk ketté, és 
keresztben szeleteljük vé
konyra.
4. A grapefruit-kockákat és 
a kivi felét keverjük bele a 
müzlibe, a maradék kivisze
letekkel díszítsünk.
(a képen jobboldalt)
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1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc
(állásidő nélkül)
kb. 435 kcal / 1825 kJ

3 ek durvára őrölt búzamag
1'/? dl aludttej___________
2 ek akácméz '/? I tej

3 ek méz_______
1 vaníliarúd belseje______
15 dkg friss-sajt (pl. Tisza) 
20 dkg fehér és/vagy piros 
szőlő

1. A búzaőrleményt előző es
te leöntjük a tejjel és egész 
éjjel letakarva állni hagyjuk 
a jégszekrényben.
2. Másnap összekeverjük a 
mézzel, a vaníliával és a 
friss-sajttal.
3. A szőlőt megmossuk, le
szemezzük, a szőlőszeme
ket félbevágjuk és kiszedjük 
a magját. A fél szőlőszeme
ket a müzlibe keverjük.
(a képen jobboldalt)

Variáció_________________
Szőlő helyett nagyon finom 
málnával is.

1 ek darált mandula
1 nagy őszibarack
ízlés szerint egy szem
cseresznye, meggy, eper 
vagy más gyümölcs

1. A búzaőrleményt kb. Ve I 
vízzel öntsük le és egy éj
szakára hagyjuk állni.
2. Másnap a fölösleges vizet 
leöntjük, és az aludttejet, 
mézet, mandulát hozzáke
verjük az őrölt búzához.
3. Az őszibarackot mossuk 
meg, felezzük, magját emel
jük ki. Az egyik felet kockáz- 
zuk fel (héjastól) és keverjük 
bele a müzlibe.
4. A másik fél barackot vág
juk gerezdekre és csillag 
alakban rendezzük el a müz
li tetején. Közepét díszítsük 
a cseresznyeszemmel.
(a képen baloldalt)

BARACKOS
ORÖLTBÚZA-MÜZLI

SZŐLŐS MÜZLI 
FRISSEN ŐRÖLT 
MAGBÓL

4 adag
elkészítési idő: kb. 20 perc
(állásidő nélkül)
kb. 315 kcal /1325 kJ

20 dkg durvára őrölt

17



Lenmagos

korpa-müzli

1 adag
elkészítési idő: kb. I0 perc 
kb. 385 kcal/1615 kJ

5 ek búzakorpa
1 ek lenmag
1,5 dl aludttej__
1 kis alma
1 ágacska citromig_____
2 tk méz

1. A búzakorpát és a lenma
got tegyük egy kis tálkába 
és keverjük el az aludttejjel.
2. Az almát megmossuk, 
magházát kivesszük és gyu
faszálnyi szeletekre vágjuk, 
vagy durva reszelőn reszel
jük (héjastól!), majd a müz
libe keverjük.
3. A citromfüvet megmossuk, 
a vizet leitatjuk róla, a leve
leket leszedjük a szárról.
4. A levélkék felét a mézzel 
együtt belekeverjük a müzli
be, a többivel díszítjük.
(a felső képen)

Ribizlis müzli

KICSÍRÁZOTT
BÚZÁBÓL

1 adag
elkészítési idő: kb. 20 perc 
kb. 455 kcal /1910 kJ

5 dkg kicsírázott búzamag
ribizli. 1 kis sárgadinnye
3 ek zabpehely (a durvább 
fajta)_______________
2 tk juharszirup. 4 ek kefir

1. A kicsíráztatott búzamago
kat egy kis tálkába tesszük.
2. A sárgadinnyét elfelezzük, 
magját kiszedjük, húsából 
gömbkanállal golyókat for
málunk.
3. A zabpelyhet és a juhar
szirupot belekeverjük a ke
firbe, majd a dinnyegolyócs
kákkal együtt a kicsírázott 
búzamagokhoz adjuk.
4. A ribizlit megmossuk, szá
ráról leszedjük, és bőven 
szórunk belőle a müzli tete
jére, díszítésként (is).
(az alsó képen jobboldalt)

------- ÍNYENCÖTLET--------

Búzát otthon is nagyon 
könnyen csíráztathatunk. 
A magokat 12 órára áztas
suk be, azután 2-3 napig 
hagyjuk csírázni (a vizet 
leöntve róla), de a csírázó 
magokat naponta kétszer 
le kell öblíteni. A csíra kb. 
kétszer olyan hosszú le
gyen, mint a mag, akkor 
már fogyasztható.

Dinnyés

BÚZACSÍRA-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 15 perc 
kb. 560 kcal / 2350 kJ

1 kis sárgadinnye 
1pohár joghurt 
1 ek erdei méz 
1 ek nagyon vékonyra____
vágott mogyoró
6 ek búzacsíra (szárított) 
néhány mentalevél

1. A dinnyét megfelezzük, 
magjait kikanalazzuk.
2. A dinnyéből gömbkanállal 
kis golyócskákat vágunk ki, 
és egy tálkába rakjuk őket.
3. A joghurtot elkeverjük a 
mézzel és a mogyoróval.
4. A búzacsírát a joghurttal 
együtt a dinnyegolyócskákra 
öntjük és óvatosan össze
keverjük.
5. A mentalevélkéket meg
mossuk, a vizet felitatjuk ró
luk, és a müzli tetejét díszít
jük velük.
(az alsó képen baloldalt)

— - ÍNYENCÖTLET-------

Mindig csak annyi müzlit 
készítsen el, amennyi egy 
alkalommal frissen elfogy, 
így megmarad a hozzáva
lók optimális aromája. Kü
lönösen kezdő müzlievők
nek ajánljuk, hogy egyszer
re csak kis mennyiséggel 
próbálkozzanak.
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Diós-körtés

KÖLES-MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 25 perc 
kb. 440 kcal / 1850 kJ

3 dkg kölespehely______
1 pohár joghurt_________
1 körte
citromlé ___
1 ek vágott dió__________

1/2 tk fahéj_______ _____
6 fél dió

1. A kölespelyhet elkeverjük 
a joghurttal. A körtét meg
mossuk, kicsumázzuk, ap
róbb kockákra vágjuk és cit
romlével meglocsoljuk.
2. A körtekockákat, a vágott 
diót és a fahéjat belekever
jük a müzlibe. Fél diókkal 
díszítjük.
(a képen jobboldalt)

------- ÍNYENCÖTLET--------

A körtét, az almát, a 
banánt feldarabolás után 
azonnal locsoljuk meg cit
romlével. így elkerülhetjük, 
hogy a gyümölcs átszíne
ződjön, megbámuljon.

5 ek tej, 1 banán
1 ek hosszúra vágott
mandula
4 szem szilva
1 menta- vagy citromfű-
levélke

1. A tönkölybúza-őrleményt 
6 evőkanál hideg vízzel elke
verjük, és letakarva, egy éj
szakán át jégszekrényben 
állni hagyjuk.
2. A tejet megmelegítjük, és 
a megduzzadt tönkölybúzá- 
val elkeverjük.
3. A banánt meghámozzuk, 
hosszában kettévágjuk, fel
szeleteljük. A mandulával e- 
gyütt belekeverjük a müzlibe.
4. A szilvát megmossuk, ki
magozzuk, négyfelé vágjuk 
és koszorúszerűen elhelyez
zük a müzli köré. A zöld le
vélkével díszítjük.
(a képen baloldalt)

Variáció_________________
Ha nincs friss szilvánk, hasz
nálhatunk mélyhűtöttet is, 
vagy beáztatott aszaltszil
vát.

BANÁNOS-SZILVÁS
TÖNKÖLYBÚZA-
MÜZLI

1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc
(állásidő nélkül)
kb. 300 kcal/1260 kJ

4 dkg középfinomra őrölt
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Cseresznyés

CSÍRÁZOTT
KÖLES-MÜZLI

SÁRGA
BARACKOS RIZS- 
PEHELY-MÜZLI

Corn-flakes
müzli

1 adag
elkészítési idő: kb. 12 perc 
kb. 360 kcal /1510 kJ

1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc 
kb. 330 kcal /1385 kJ

1 adag
elkészítési idő: kb. 8 perc 
kb. 450 kcal /1890 kJ

10 dkg friss cseresznye 6 ek rizspehely 7 ek corn-flakes
2 ek finom zabpeheiy 1 pohár joghurt (különleges, ropogós
3 ek kefir 3 friss vagy 6 szárított kukoricapehely)
2 ek juharszirup sárgabarack 1 kis banán
2 ek csírázott kölesmag 1 tk virágméz 1 ek durvára vágott dió

1 tk vágott pisztáciamag 2 dl bodzalé
1. A cseresznyéket megmos
suk, kimagozzuk, és egy kis 
tálba tesszük.
2. Rátesszük a zabpelyhet, 
a kefirt és a juharszirupot, 
majd jól összekeverjük.
3. A csírázott köles felét be
lekeverjük, felét a tetejére 
szórva díszítjük.
(a képen középen baloldalt)

Variáció

1. A rizspelyhet egy kis tál
kában elkeverjük a joghurt
tal.
2. A friss barackot megmos
suk, kimagozzuk, nyolcfelé 
vágjuk. A szárított gyümöl
csöt kis kockákra aprítjuk.
3. A barackot és a mézet 
belekeverjük a müzlibe, de 
néhány szelet barackot fél- 
reteszünk a díszítéshez.

1. A corn-flakest egy tálkába 
tesszük, a banánt megtisz
títjuk, karikára vágjuk.
2. A banánkarikákat a dióval 
együtt a corn-flakes közé 
keverjük, leöntjük a bodza
lével és azonnal fogyasztjuk 
(különben a corn-flakes elá
zik, és már nem olyan fi
nom, ropogós).
(a képen középen jobbra)

A kicsírázott kölesmag he
lyett lehet kicsíráztatott nap
raforgó- vagy lenmagot is 
használni.

4. A müzlit a vágott pisztá
ciamaggal megszórjuk, ba
rackkal díszítjük.
(a képen fönt)

ÍNYENCÖTLET

A kicsírázott kölesmagok 
előállításához a magokat 
kb. 8 órára be kell áztatni, 
és 3 napig csíráztatni. A 
kölescsíráknak olyan hosz- 
szúra kell megnőniük, mint 
a mag másfélszerese. Fon
tos, hogy a csírázó mago
kat naponta 2-3-szor jól 
leöblítsük.

Napraforgó
müzli

1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc 
kb. 645 kcal / 2700 kJ

4 ek zabpeheiy

1. A zabpelyhet jól elkever
jük a kefirben, beletesszük 
a napraforgómagokat és a 
mazsolát. Öt percig állni 
hagyjuk.
2. A szeder felét belekever
jük a müzlibe, a többivel 
díszítjük.
(a képen alul)

3 ek napraforgómag
2,5 dl kefir
2 ek mazsola
10 dkg szeder







(porridge, recept a 26. olda
lon)

Reggeli -
MOST AZ 
EGYSZER 
MÁSKÉPPEN

Angliában, a hagyományos 
reggelik hazájában a „por
ridge” (zabkása) a napi első 
étkezés fontos tartozéka. Ná
lunk alig-alig ismert, pedig 
éppúgy, mint a könnyű túrós 
ételek vagy egy laza tejbe- 
rizs a kellemes változatossá
got biztosítja a reggelinél. 
Ezek a kis „reggelik a tál
kából” különösen nyáron, jól 
behűtve nagyon frissítőek 
és napközben (akár a mun
kahelyen is) jó szolgálatot 
tehetnek, mint éhségünket 
gyorsan csillapító kis tízórai
vagy uzsonna.



Porridge

(ZABKÁSA)
MANDULÁS 
TEJBERIZS SÁRGA- 
BARACKKAL

Túrórizs fekete
áfonyával

4 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
450 kcal / 1890 kJ

4 adag
elkészítési idő: kb. 1 óra 
kb. 430 kcal /1810 kJ

4 adag
elkészítési idő: kb. 50 perc 
480 kcal / 2020 kJ

12 dkg durvább fajtájú 1/21 tej 12V2 dkg barnarizs
zabpehely 1 csipet só V21 tej
3/4 1 víz 20 dkq (barna)rizs 2 dl tejszín
1 csipet só 3 ek méz 25 dkg túró
ízlés szerint méz, fahéj, 1 citrom reszelt héja 2 ek méz
mazsola, dió, stb. 5 dkq vágott mandula 25 dkg áfonya

1. A zabpelyhet a forrásban
15 dkq friss vagy szárított
sárgabarack

néhány citromfűlevél

lévő vízbe szórjuk, kever- 
getve, és 20-30 percig, fedő 
alatt csendesen főzzük.
2. Ha megpuhult, sóval íze
sítjük, közben mégegyszer 
jól átkeverjük.
3. A porridge-t ízlés szerint 
mézzel, fahéjjal, mazsolával, 
dióval, stb. még finomabbá 
tehetjük.
(képe a 24. oldalon)

ÍNYENCÖTLET

Ha finomabb fajta zab
pelyhet használunk, a fő
zési idő a felére csökken.

3 dkg vágott pisztácia

1. A tejet a sóval felforraljuk, 
és beleszórjuk a rizst. Hozzá
adjuk a mézet és a reszelt 
citromhéjat, letakarva, pici 
lángon 40 percig pároljuk.
2. A mandulát belekeverjük 
és hagyjuk az egészet kihűlni.
3. Ha friss barackunk van, 
megmossuk, kimagozzuk, da
raboljuk. A szárítottál apró 
kockákra vágjuk.
4. A barackot a rizs közé ke
verjük, tálaláskor megszór
juk pisztáciával.
(a képen fent)

1. A rizst megmossuk és a 
tejben felfőzzük. Letakarva 
40 percig pároljuk pici lán
gon, azután hagyjuk kihűlni.
2. A tejszínt kemény habbá 
verjük. A túrót jól kikeverjük 
a mézzel.
3. A feketeáfonyát megmos
suk, megtisztítjuk és elkever
jük a rizzsel és a túróval. A 
habot is óvatosan hozzáad
juk.
4. A citromfűleveleket meg
mossuk, leszárítjuk és rá
szórjuk a túrórizs tetejére.
(a képen alul)

Variáció
Variáció A feketeáfonya helyett ve-
Ha még óvatosan 20 dkg 
tejszínhabot is belekeverünk, 
kiváló desszertünk lesz.

hetünk bármilyen más bo
gyós gyümölcsöt is.
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Tejbedara

FINOMÍTATLAN
DARÁBÓL,
SZILVÁVAL

4 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
kb. 425 kcal/1785 kJ

3/4 I tej_________________
1 csipet só_______________
10 dkg finomítatlan 
búzadara________________
3 ek méz________________
5 dkg durvára vágott dió
5 dkg aszalt- vagy 10 dkg 
friss szilva______________
3 ek tejföl

1. A tejet a sóval felforraljuk, 
a darát beleszórjuk és kb. öt 
percig kevergetve főzzük.
2. A mézet és a diót hoz
záadjuk.
3. A szilvát apróra vágjuk és 
a tejföllel együtt elkeverjük a 
tejbedarában.
Négy tányérra osszuk szét 
és forrón vagy hidegen tá
laljuk.
(a képen balra)

Variáció_________________
Szilva helyett természete
sen bármilyen más szárított 
vagy friss gyümölcsöt is te
hetünk bele.
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Haidinakása

MOGYORÓVAL

1 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
kb. 380 kcal /1595 kJ

5 dkg durvára őrölt hajdina
2V2 dl víz_______________
/ tk méz___________
2 ek natúr mogyorópép
vagy nagyon finomra őrölt

1 mandarin______________
2 ek aludttej
kevés fahéj

1. A hajdinaőrleményt a for
rásban lévő vízbe keverjük, 
majd letakarva, pici lángon 
10 percig főzzük.
2. A mézet és a mogyoró
pépet elkeverjük benne, és 
egy mélytányérba öntjük.
3. A mandarint meghámoz
zuk, gerezdekre szedjük (le
hetőleg a belső fehér héját 
és a gerezdek közti válasz
falat is eltávolítjuk), koszo
rúként körbe rakjuk velük a 
kását.
4. Az aludttejet a közepébe 
tesszük, végül meghintjük 
egy kis fahéjjal.
(a képen jobbra)

29



30



ZsÁzsAs-
PAPRIKÁS
TÚRÓKRÉM

NARANCSOS^
KÓKUSZOS
TÚRÓKRÉM

4 adag
elkészítési idő: kb. 20 perc 
kb. 205 kcal / 863 kJ

4 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
kb. 295 kcal / 1240 kJ

75 dkg túró 3 narancs
Vb 1 tej 2 dl tejszín
1 tk zelleres só 25 dkg túró
1 csipet frissen őrölt 1 ek méz
fehérbors 2 ek kókuszreszelék
2 kisebb, piros húsú paprika
(vagy paradicsompaprika)
4 ek zsázsalevél (friss)

1. A túrót a tejjel egy tálban 
nagyon simára keverjük, 
majd a zelleres sóval és a 
borssal ízesítjük.
2. A paprikákat megmossuk, 
kicsumázzuk, kis kockákra 
vágva hozzákeverjük a túró
hoz.
3. A zsázsát megmossuk, 
jól lecsöpögtetjük, leveleit le
szedjük és hozzáadjuk a tú
róhoz, díszítjük.
(a képen felül)

ÍNYENCÖTLET

Ez a pikáns túróeledel na
gyon finom vacsora lehet 
néhány szem héjában főtt 
krumplival.

1. Két narancsot nagyon ala
posan megtisztítunk, még a 
belső fehér héjától is. A ge
rezdek húsát éles késsel ki
szedjük az elválasztó falak 
közül, és apróra vágjuk.
2. A harmadik narancs levét 
kifacsarjuk, a tejszínt ke
mény habbá verjük.
3. A narancsok húsát és le
vét elkeverjük a túróval, a 
mézzel, a kókuszreszelék
kel, végül nagyon óvatosan, 
hogy össze ne törjön, hoz
záadjuk a tejszínhabot. Húsz 
percre behűtjük.
(a képen alul)

Variáció
A két narancs helyett lehet 
egy rózsaszín húsú grape- 
fruitot is venni. Különösen fi
nom aromája lesz az étel
nek, ha friss kókuszt resze
lünk bele.
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(kukorica-kiflicskék, recept 
a 34. oldalon)

' w

Kenyerek,
PÉK
SÜTEMÉNYEK 
ÉS KRÉMEK

A frissen sütött, illatozó ke
nyér vagy péksütemény 
segítségével (amelyek ter
mészetesen mind teljes ki
őrlésű, finomítatlan lisztből 
készültek) sokféle reggeli 
meglepetés varázsolható az 
asztalra. Hozzá még egy-két 
saját készítésű pikáns vagy 
édes szendvics-krém - és 
ez az íz-élmény már szinte 
nem is fokozható!



Kukorica-
K1FL1CSKÉK

15 db
elkészítési idő: kb. 45 perc 
kb. 210 kcal/875 kJ

22* 1 2 3 4 5 6/2 dkg finom kukoricaliszt 
221/2 dkg finomítatlan______
búzaliszt,
1 csomag sütőpor________
1 tk fahéj, 7 dkg virágméz__
Vs I tej, 3 tojás____________
12 dkg olvasztott vaj______
1 banán __
sütőpapír vagy zsiradék a
tepsi kikenéséhez 

1. A kukorica- és búzalisztet 
egy tálban összekeverjük, 
hozzáadjuk a sütőport, a fa
héjat és a mézet.
2. A tojásokat a tejjel jól fel
verjük, az olvasztott vajat is 
hozzákeverjük. Ezt a keveré
ket beledolgozzuk a lisztbe, 
amíg sírna tésztánk nem lesz.
3. A banánt meghámozzuk, 
kis kockákra vágjuk, és be
lekeverjük.
4. A tésztát késfok vastagsá
gúra kinyújtjuk, és 15 egy
forma háromszöget vágunk 
ki belőle.
5. A szélesebb felüknél kezd
ve felgöngyöljük őket, és kif
liformára görbítjük.
6. Kizsírozott vagy sütőpapí
ros tepsire rakjuk (megken
hetjük tojással is), és előme
legített sütőben, 180 °C-on 
kb. 25 percig sütjük.
Frissen tálaljuk.
(képe a 31. oldalon)

Gofri zab-
PEHELYBŐL ÉS 
ÍRÓBÓL

4 adag
elkészítési idő: kb. 45 perc
(állásidő nélkül)
kb. 805 kcal / 3375 kJ

25 dkg zabpehely_________
V21 író__________________
2 ek erdei méz
20 dkg puha vaj__________
4 tojás__________________
1 citrom reszelt héja_______
1 csipet só______________
esetleg még 1A I író_______
zsiradék a gofrisütőhöz

1. A zabpelyhet öntsük le az 
íróval és egy éjszakán át 
hagyjuk állni.
2. A mézet és a vajat dol
gozzuk el a megduzzadt zab- 
pehelyben (tésztakeverőgép
pel is lehet). A tojásokat 
egyenként adjuk hozzá, és 
dolgozzuk ki jól a tésztát.
3. Sóval és citrom héjjal íze
sítjük. Ha túl sűrűre sikerült, 
még annyi írót adjunk hoz
zá, hogy sűrűn folyós le
gyen (kb. mint egy sűrű 
palacsintatészta).
4. A gofrisütőt olajozzuk be 
egy ecsettel. A tésztát egy 
kis merőkanállal terítsük rá 
a sütőlapra, és süssük ki 
egymás után a gofrikat. 
Frissen, melegen tálaljuk.
(a képen alul)

Olajbogyó-
KENYÉR

1 kenyérhez
elkészítési idő: kb. 1 óra 
(kelési idő nélkül) 
kb. 25 szelet, á 70 kcal /
295 kJ

40 dkg finomra őrölt,_______
finomítatlan búzaliszt 
1 tk só, 2 dkg friss élesztő

1/41 meleg tej (szűkén______
mérve) ________
5 dkg fekete olajbogyó___
5 dkg zöld olajbogyó 
1 ek napraforgómag

1. A lisztet a sóval elkever
jük egy mély tálban.
2. Az élesztőt eltördeljük és 
feloldjuk a meleg tejben.
3. Az olajbogyókat ha kell, 
kimagozzuk, kockára vágjuk, 
a napraforgómaggal és a 
kikevert élesztővel együtt a 
liszthez adjuk. Sima tésztá
vá dolgozzuk ki.
4. A tálat takarjuk le egy 
kendővel, és hagyjuk a tész
tát kb. 1 V2 órát meleg he
lyen kelni.
5. Akkor kiborítjuk, hosszú
kás kenyérformára igazítjuk 
és egy kikent tepsire tesz- 
szük. Tetejét késsel hálósze
rűén bevagdossuk, és meg
hintjük egy kis liszttel. Még 
20 percig hagyjuk kelni.
6. A kenyeret 220 °C-ra elő
melegített sütőbe tesszük, a 
legalsó sínre, 30 percig süt
jük, majd 180 °C-on még 25 
percig, ezzel készre sütöttük. 
(a képen fölül)
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mem

mn^sWkl

ÉllS

Kukoricakenyér

1 kenyérhez
elkészítési idő: kb. 2 óra 
kb. 15 szelet, á kb. 215 kcal 
/ 905 kJ

30 dkg nagyon finomra őrölt
kukoricaliszt______ ______
30 dkg finomítatlan________
búzaliszt __________
1 csipet só_______________
4 dkg élesztő
Va I meleg tej______ ______
1 ek virágméz____________
10 dkg vaj, 3 tojás________
1 ek köménymag

1. A kétfajta lisztet egy mély 
tálban összekeverjük a só
val, közepébe egy kis mé
lyedést csinálunk.
2. Az élesztőt elkeverjük a 
meleg tejben, beleöntjük eb
be a mélyedésbe, és az 
egészet jól összekeverjük, 
20 percig hagyjuk kelni.
3. A mézet és a vajat folyó
sítsuk meg egy lábosban, a 
tojásokkal és a köménnyel 
együtt keverjük bele a tész
tába.
4. Keverőgéppel alaposan 
dolgozzuk ki (a legalacso
nyabb fokozaton 15 percig), 
majd tegyük egy magas ol
dalú sütőformába (előzőleg 
persze kivajazzuk). Letakar
va, meleg helyen még 30 
percig kelesztjük.
5. Előmelegített sütőben, a 
középső sínen 200 °C-nál 
kb. 1 óra hosszat sütjük, az
tán hagyjuk kihűlni.
(a képen baloldalt)
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1 kenyérhez
elkészítési idő: kb. 1 V2 óra 
kb. 15 szelet, á 155 kcal / 
650 kJ

3 köz ép nagy banán______
V2 citrom leve
2 tojás_________________
15 dkg fenyőméz
4 ek tej___
1 vaníliarúd belseje
1 csipet só
25 dkg finomítatlan______
búzaliszt
1 tk sütőpor________
10 dkg piniamag
zsiradék a forma
kikenéséhez

1. A banánokat meghámoz
zuk, kicsire vágjuk és pépe
sítjük a citromlével.
2. A tojássárgákat a mézzel 
habosra keverjük, hozzáad
juk a tejet, a vaníliát és a 
sót. A banánpépet is hozzá
keverjük.
3. A sütőporral elkevert lisz
tet kanalanként hozzáadjuk 
az előzőekhez, jól kidolgoz
zuk.
4. A tojásfehérjéket kemény 
habbá verjük, és a piniama- 
gokkal együtt óvatosan hoz
záadjuk a tésztához. Egy 
magas oldalú sütőformát ki
zsírozunk, és a tésztát bele- 
töltjük.
5. Előmelegített sütőben, a 
középső sínen, 180 °C-on 
kb. 1 órát sütjük, majd hagy
juk kihűlni.
(a képen jobboldalt)

Banánkenyér



Sajtos-mákos
zsömle

Korianderes

ZSÖMLE
MOGYORÓS
HAJDINA-
SÜTEMÉNY

kb. 12 db
elkészítési idő: kb. 45 perc 
(a kelési idő nélkül) 
kb. 215 kcal/905 kJ

12 db
elkészítési idő: kb. 1 óra 
(állásidő nélkül) 
kb. 145 kcal / 610 kJ

26 cm átmérőjű formához
elkészítési idő: kb. 50 perc 
szeletenként kb. 272 kcal / 
1140 kJ

50 dkg finomítatlan búzaliszt 15 dkq középflnomra őrölt 14 dkq vaj
1 csipet só, Ve 1 tej búzamaq 14 dkq méz
4 dkq élesztő 15 dkq finomítatlan búzaliszt 4 tojás
2 tk vlráqméz 1 tk só 14 dkq őrölt mogyoró
5 dkq puha vaj 5 dkq durvára vágott dió 14 dkq finom hajdinaliszt
25 dkq lecsöpöqtetett túrós 1 tk koriander 1 késheqynyi sütőpor
sajt (pl. Tisza) 1V2 dkq friss élesztő eqy kevés reszelt citrom héj
zsiradék vagy sütőpapír Ve / meleg víz zsiradék a sütőformához
2 tk tej, 1 tojássárgája
3 tk mák

1. A lisztet és a sót egy 
mély tálban összekeverjük.
2. A tejet megmelegítjük, az 
élesztőt és a mézet feloldjuk 
benne. Ezt a keveréket és a 
vajat a liszthez adjuk, és jól 
kidolgozzuk a tésztát.
3. A sajtot belekeverjük, és a 
tésztát meleg helyen, letakar
va kb. 30 percig kelesztjük.
4. Lisztezett kézzel 12 go
lyót formálunk a tésztából, 
kicsit belapítjuk, és kereszt
alakban bevágjuk a tetejét. 
Kizsírozott tepsibe vagy sü
tőpapírra tesszük, letakarjuk 
kendővel, és még 20 percig 
kelesztjük.
5. A tojássárgát 2 tk tejjel jól 
kikeverjük, és a zsömlék 
tetejét megkenjük vele. Meg
szórjuk mákkal, előmelegí
tett sütőben 200 °C-nál 20- 
25 percig sütjük.
(a felső képen elöl)

1. A búzaőrleményt leöntjük 
vízzel, egy éjszaka állni 
hagyjuk. Másnap a felesle
ges vizet jól lecsöpögtetjük.
2. A lisztet elkeverjük az áz
tatott búzaőrleménnyel. A 
sót, diót, koriandert közéke
verjük. Az élesztőt feloldjuk 
a meleg vízben, és a tésztá
ba dolgozzuk.
3. A tésztát kendővel leta
karjuk és meleg helyen kb. 
1 órát kelesztjük.
4. Azután 12 egyforma zsöm
lét formázunk belőle, és sü
tőpapírral borított tepsire té
ve még 20 percig kelesztjük.
5. A zsömléket előmelegített 
sütőben, a középső sínen, 
220 °C-nál kb. 25 percig 
sütjük.
(a felső képen hátul)

1 dl tejszín

1. A vajat a mézzel habosra 
keverjük, a tojássárgákat is 
hozzáadjuk.
2. Belekeverjük a mogyorót, 
a hajdinalisztet, a sütőport 
és a reszelt citromhéjat.
3. A tojásfehérjéket kemény 
habbá verjük, és egyenlete
sen belekeverjük a tésztá
ba. A tortaformát (lehetőleg 
oldalt nyithatót) kizsírozzuk, 
és beleöntjük a tésztát.
4. Előmelegített sütőben, a 
középső sínen 200 °C-nál 
30 percig sütjük.
5. Kivesszük a formából, rá
cson hagyjuk kihűlni, és a 
kemény habbá vert tejszín
nel tálaljuk.
(az alsó képen)

Variáció
A süteményt éles késsel 
hosszában is el lehet felez
ni, és diópéppel vagy lek
várral tölteni.
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Sárgabarack- Eper-ribizli

LEKVÁR, HIDEGEN LEKVÁR
KEVERVE

3 üveghez
elkészítési idő: kb. 45 perc 
üvegenként kb. 635 kcal / 
2665 kJ

3 üveghez
elkészítési idő: kb. 40 perc 
üvegenként kb. 645 kcal / 
2715 kJ

35 dkq érett sárqabarack 15 dkq eper
25 dkq viráqméz 15 dkq ribizli
1 naqy marék citromfű 25 dkg mezei virágméz

1 tk reszelt citromhéj
1. A barackot megmossuk, 
felezzük, kimagozzuk.
2. A fél barackokat a mézzel 
kb. 15 percig turmixoljuk, a 
legmagasabb fokozaton.
3. A citromfüvet megmossuk, 
a levélkéket leszedjük a szá
rukról, és a barackpürébe 
keverjük.
4. A lekvárt az előkészített 
üvegekbe töltjük és az üve
geket szorosan lezárjuk. Jég
szekrényben két hónapig 
eláll.
(a képen baloldalt)

2 dkg vágott pisztácia_____

1. A gyümölcsöket megmos
suk és jól lecsöpögtetjük, 
gondosan megtisztítjuk a 
száraktól, levelektől.
2. A mézzel kb. 12 percig 
turmixoljuk a legmagasabb 
fokozaton.
3. A citrom héjat és a pisztá
ciát belekeverjük a gyümölcs- 
pürébe, és a három előké
szített üvegbe beletöltjük, 
lezárjuk.
Jégszekrényben kb. két hó
napig eláll.
(a képen jobboldalt)



SZILVAKRÉM

4 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc 
(az áztatás ideje nélkül) 
kb. 145 kcal / 610 kJ

15 dkg ki magozott______
aszaltszijva
15 dkg tejszín krém sajt___
1 ek napraforgómag_____
1 ek citromlé

1. Az aszaltszilvákat egy éj
szakára kevés vízbe beáz
tatjuk, majd pépesítjük.
2. A szilvapépet elkeverjük 
a sajttal.
3. A napraforgómagot és a 
citromlevet is hozzáadjuk 
(esetleg szükség lehet egy 
kicsivel több citromlére).
(a képen baloldalt)

Datolyakrém

4 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
kb. 95 kcal / 395 kJ

15 dkg hiss datolya_____
1 ek kókuszreszelék 
4 ek tejszín _____________
1 ek citromlé

1. A datolyát kimagozzuk és 
turmixban finomra pürézzük.
2. A kókuszreszeléket, tej
színt, citromlevet belekever
jük (esetleg egy kicsit több 
citromlére lehet szükség), 
és az egészet egy jól záró
dó üvegbe töltjük.
(a képen alul)

Dió-mandula
krém

1 üveghez
elkészítési idő: kb. 20 perc 
kb. 1830 kcal / 7685 kJ

10 dkg hámozatlan mandula
15 dkg dió_______________
3 ek erdei méz
1_ késhegynyi fahéj
1 tk reszelt citromhéj______
1 ek citromlé

1. A mandulát kevés vízzel 
feltesszük főni, felforraljuk. 
Öt percig állni hagyjuk, le
öntjük róla a vizet, hideg 
vízzel leöblítjük, és a barna 
héjat lehúzzuk a magokról.
2. A megszárított mandulát 
a dióval együtt finomra da
ráljuk.
3. Az erdei mézet, fahéjat, 
citromhéjat és -levet beleke
verjük.
4. Jól záródó csavaros üveg
be töltjük a krémet, ha nem 
azonnal esszük meg, jég
szekrényben, lezárva kb. 3 
hétig eláll.
(a képen fölül)

Almás-hagymás
vaikrém

4 adag
elkészítési idő: kb. 45 perc 
kb. 465 kcal / 1965 kJ

30 dkg kicsi hagyma_____
30 dkg savanykás alma
20 dkg vaj
1 csipet só_______________
1 csipet frissen őrölt_____
feketebors
1 tk szárított vagy egy_____
ágacska friss majoránna

1. A hagymákat megtisztít
juk és nagyon finomra vág
juk.
2. Az almákat meghámoz
zuk, magházukat kivágjuk és 
durva reszelőn gyorsan lere
szeljük.
3. A vajat egy lábosban 
megolvasztjuk. Az almát és 
a hagymát beletesszük, és 
rövid ideig pároljuk. Vigyáz
ni kell, hogy a vaj ne forró
sodjon fel túlságosan.
4. Sóval borssal, majoránná
val fűszerezzük, üvegbe tölt
jük, és lehűtjük, hogy meg
szilárduljon.
(a képen jobboldalt)
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Csicseriborsó
krém

4 adag
elkészítési idő: kb. 1 3/4 óra 
(az áztatás ideje nélkül) 
kb. 375 kcal / 1565 kJ

30 dkg csicseriborsó______
1 csomó leveszöldség____
6 ek olivaolaj____________
1 citrom leve __________
5 gerezd fokhagyma,_____
szétnyomva_____________
só______________________
feketebors _ _____
1 késhegynyi cayenne-bors 
Vz tk curry_______________
néhány petrezselyemlevél

1. A csicseriborsót éjszaká
ra beáztatjuk. Másnap a meg
tisztított leveszöldséggel e- 
gyütt feltesszük főni annyi 
vízben, hogy ellepje. Kb. 
másfél órát főzzük letakar
va, pici lángon (kuktában kb. 
V2 órával csökken a főzési 
idő).
2. A csicseriborsót szitán jól 
lecsöpögtetjük, a leveszöld
séget kiszedjük közüle.
3. A borsót összepürézzük, 
kikeverjük az olajjal, a cit
romlével és a fokhagymá
val.
4. A pürét sóval, borssal, 
cayenne-borssal, curryvel fű
szerezzük, tálkába töltjük és 
petrezselyemmel díszítjük. 
Ez a krém különlegesen fi
nom pirított feketekenyérrel. 
(a képen fölül)
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Gombás vaj

4 adag
elkészítési idő: kb. 25 perc 
kb. 265 kcal /1115 kJ

#
25 dkg gomba
1 közepes fej hagyma
121 2 3 4 5/2 dkg vaj
1 gerezd fokhagyma,
szét nyomva
1 csipet só
1 csipet frissen őrölt
feketebors
1 csipet frissen reszelt
szerecsendió
1 csokor petrezselyem
(nem fodros)

1. A gombát jól megmossuk, 
papírtörlővel ledörzsöljük, fi
nomra vágjuk.
2. A hagymát megtisztítjuk, 
nagyon finomra vágjuk és 2 
ek vajban üvegesre pároljuk. 
Hozzáadjuk a gombát és ad
dig pároljuk kis lángon, amíg 
majdnem az összes levét 
elfőtte.
3. Belekeverjük a fokhagy
mát és a többi vajat is, hogy 
kicsit felolvadjon.
4. Sóval, borssal, szerecsen
dióval fűszerezzük. A petre
zselymet megmossuk, leszá
razzuk, apróra vágjuk és be
lekeverjük a masszába.
5. A gombás vajat egy kis 
tálkába tesszük, hagyjuk ki
hűlni, hogy megszilárduljon. 
Jégszekrényben egy hétig is 
eláll.
(a képen alul)
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Avocadokrém

(CSÍPŐS)
Fűszeres
túrókrém

4 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
kb. 160 kcal / 670 kJ

4 adag
elkészítési idő: 20 perc 
kb. 370 kcal / 1555 kJ

2 db érett avocado 15 dkg puha vaj
1/2 citrom leve 25 dkg túró
só 1 tojássárgája
frissen őrölt fehérbors 1 mogyoróhagyma

1 ek mustárV2 chilipaprika, piros, apróra
vágva 1 csomó snidling
1 késheqynyi cayenne-bors só
1 ek zsázsa frissen őrölt fehérbors

V2 tk édesnemes
1• Az avocadokat hosszában pirospaprika
kettévágjuk, magjukat kiszed
jük, majd a vékony héjból 
kiskanállal kikaparjuk a gyü
mölcs húsát.
2. Ezt villával jól összetörjük 
és azonnal ráöntjük a cit
romlevet, nehogy elszíneződ- 
jön.
3. A pürét sóval, fehér- és 
cayenne-borssal, az apróra 
vágott chilivel ízesítjük (egy 
kevés chilit tegyünk félre a 
díszítéshez).
4. Az avocadokrémet tálká
ba töltjük, zsázsával és 
chilivel díszítjük.
(a képen alul)

1. A vajat a túróval és a to
jássárgájával alaposan kike
verjük.
2. A mogyoróhagymát meg
tisztítjuk, finomra vágjuk és 
a mustárral együtt beleke
verjük a túróba.
3. A snidlinget megmossuk, 
apróra vágjuk, kétharmadát 
a túrókrémhez adjuk.
4. Sóval, borssal, paprikával 
fűszerezzük, és a maradék 
snidlinggel megszórva díszít
jük.
(a képen felül)
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(rántotta friss retekhajtassal, 
recept az 50. oldalon)

Serpenyős

FINOMSÁGOK

A kényelmes vasárnapi reg
gelihez, vagy inkább villás
reggelihez hozzátartozik a 
gazdagon és szépen megte
rített asztal, melyen szinte 
minden megtalálható, ami 
csak szem-szájnak ingere... 
Nem hiányozhatnak a tojás
sal készült ételek sem, vagy 
más, ugyancsak serpenyő
ben sült finom falatok, hi
szen ha kiadósán reggeli
zünk, akár le is lehet mon
dani az ebédről, és akkor 
több idő marad egymás szá
mára a hét végén.



Rántotta friss

RETEK-
HAJTÁSOKKAL

4 adag
elkészítési idő: kb. 25 perc 
kb. 285 kcal/ 1200 kJ

6 tojás ______________
3 ek tejföl_____
1 csipet só___
1 csipet frissen őrölt____
feketebors
5 dkg friss retekhajtás 
3 ek vaj

1. A tojásokat habverővel fel
verjük, belekeverjük a tejfölt, 
sót, borsot, és a retekhajtá
sokat.
2. A vajat egy nagy (lehető
leg teflon) serpenyőben meg
olvasztjuk. A tojást beleönt
jük, kis lángnál sütjük, köz
ben falapáttal kevergetjük. 
(képe a 48. oldalon)

------- ÍNYENCÖTLET--------

A retekhajtások előállítá
sához a retegmagokat csí
ráztató dobozba vagy va
lamilyen nedves felületre 
tegyük, és 3-4 napig csí
ráztassuk. A sarjnak kb. 
2-3-szor olyan hosszúnak 
kell lennie, mint a mag.

Sárgarépás
rántotta

4 adag
elkészítési idő: kb. 20 perc 
kb. 225 kcal / 945 kJ

1 kis fej hagyma
1 közepes sárgarépa______
3 ek vaj
6 tojás
1 csipet só_____
frissen őrölt fehérbors
1 csipet frissen reszelt____
szerecsendió_____________
1 csomó[snidling 

1. A hagymát és a répát 
megtisztítjuk, a hagymát fi
nomra vágjuk, a répát ká- 
posztareszelőn lereszeljük.
2. A vajat egy nagy serpe
nyőben megolvasztjuk, a 
hagymát és a répát rövid 
ideig pároljuk benne.
3. A tojásokat habverővel fel
verjük, sóval, borssal, szere
csendióval ízesítjük.
4. A snidlinget megmossuk, 
apróra vágjuk és ezt is bele
keverjük a tojásokba.
5. Az egészet a hagymás 
répára öntjük, kis lángnál 
megsütjük, közben falapát
tal kevergetjük.
(a képen fölül)

Variáció_________________
Sárgarépa helyett nagyon 
finom cukkinivel is.

Gombás
rántotta

4 adag
elkészítési idő: kb. 15 perc 
kb. 260 kcal / 1095 kJ

75 dkg gomba 
3 ek vaj______ _________
6 tojás_______________
3 ek napraforgómag 
1 csipet só_____________
finomra őrölt feketebors__
kevés frissen reszelt 
szerecsendió

1. A gombát megmossuk, 
papírtörlővel jól ledörzsöljük, 
vékony szeletekre vágjuk.
2. A vajat serpenyőben meg
olvasztjuk, a gombát öt per
cig pároljuk.
3. A tojásokat jól felverjük, 
belekeverjük a napraforgó- 
magot és sóval, borssal, sze
recsendióval ízesítjük.
4. A tojásokat a gombára 
öntjük, kis lángon sütjük, 
időnként falapáttal keverget
jük. Finomítatlan, teljes kiőr
lésű lisztből készült kenyér
rel tálaljuk.
(a képen alul)
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4 adag
elkészítési idő: kb. 20 perc 
kb. 165 kcal / 695 kJ

4 tojás__________________
só______________  ______
1 csipet frissen őrölt______
fehérbors _ _
1 csipet cayenne-bors_____
20 dkg tofu (szójasajt)_____
1 csokor bazsalikom 
1 csokor petrezselyem __
1 csomó snidling_________
3 ek vaj 

1. A tojásokat habverővel 
gyorsan felverjük, sóval, bors
sal, cayenne-borssal ízesítjük.
2. A tófűt villával szétnyom
kodjuk és a tojásokhoz adjuk.
3. A zöldfűszereket megmos
suk, lecsöpögtetjük, és nem 
túl kicsire vágva hozzáke
verjük a tojásokhoz.
4. A vajat serpenyőben meg
olvasztjuk, ráöntjük a tojá
sos masszát és kis lángon 
lassan megsütjük, lapáttal 
kevergetve.
(a képen alul)

Variáció_________________
A zöldfűszerek helyett lehet 
1-1 szétnyomott fokhagyma
gerezddel is ízesíteni.

ZÖLDFUSZERES
RÁNTOTTA
TOFUVAL

52



Zelleres-pórés

FRITTATA

4 adag
elkészítési idő: kb. 30 perc 
kb. 205 kcal / 860 kJ

1 közepes póréhagyma 
20 dkg zellergumó________
3 ek napraforgóolaj _____
4 tojás, 1 csipet só
1 csipet frissen őrölt_______
feketebors
1 csipet frissen reszelt____
szerecsendió
1 késhegynyi pirospaprika
2 ek frissen reszelt________
parmezánsajt____________
1 cs petrezselyem

1. A póréhagymát megtisz
títjuk, hosszában elfelezzük, 
jól átmossuk, vékonyra sze
leteljük.
2. A zellert megtisztítjuk és 
finomra reszeljük. Az olajat 
a serpenyőben megforrósít- 
juk, a hagymát és a zellert 
kb. öt percig pároljuk.
3. A tojásokat felverjük, só
val, borssal, paprikával, sze
recsendióval fűszerezzük. A 
reszelt parmezánsajtot is 
belekeverjük, és az egészet 
a párolt zöldségre öntjük.
4. Kis lángon megsütjük, nem 
keverjük. Közben a petre
zselymet megmossuk, finom
ra vágjuk és rászórjuk a te
tejére.
5. A frittatát óvatosan meg
fordítjuk (mint a palacsintát), 
lefedjük, és még 6 percig 
sütjük. Úgy vágjuk fel, mint 
a tortát, hidegen vagy mele
gen egyaránt nagyon finom. 
(a képen fölül)
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ÚjHAGYMÁS-

LENMAGOS
TÜKÖRTOJÁS

4 adag
elkészítési idő: kb. 20 perc 
kb. 200 kcal / 840 kJ

3 szál újhagyma_________
3 ek vaj_________________
2 ek lenmag_____________
1 csipet só_______________
1 csipet frissen reszelt 
szerecsendió_________
1 csipet frissen őrölt fehér
bors ___
4 tojás

1. Az újhagymákat megtisz
títjuk, megmossuk, vékony 
karikákra vágjuk.
2. A vajat serpenyőben meg
olvasztjuk, a hagymát picit 
megpároljuk, a lenmagot is 
belekeverjük.
3. Sóval, szerecsendióval, fe
hér borssal fűszerezzük. 
Négy egyenlő részre osztjuk 
a hagymát, és minden rész
re ráütünk 1-1 tojást, meg
sütjük. A tetejét is megszór
juk egy kis sóval és szere
csendióval.
(a felső képen)

Verzió___________________
Lenmag helyett nagyon fi
nom szezámmaggal is.

PALACSINTA 
EPRES TÚRÓVAL 
TÖLTVE

4 adag
elkészítési idő: kb. 1 óra 
kb. 390 kcal / 1635 kJ

15 dkg hajdinaliszt____
1 csipet só___________
1 dkg friss élesztő_____
1 tk méz_____________
3 ek langyos víz______
1 tojás, 2 dl tej________
olaj a kisütéshez______
25 dkg eper, 30 dkg túró
1 ek méz

1. A lisztet a sóval elkever
jük, közepébe kis mélyedést 
csinálunk.
2. Az élesztőt, a mézet 3 ek 
meleg tejben feloldjuk, és a 
liszt közepébe öntjük. Öt 
percig állni hagyjuk.
3. A tojást és a tejet is hoz
záadjuk, jól kikeverjük és 
még 30 percig kelesztjük.
4. Serpenyőben kevés ola
jon 4 palacsintát sütünk a 
tésztából.
5. Az epret megmossuk, 
megtisztítjuk, a felét össze
nyomkodjuk, a többit félbe 
vagy négybe vágjuk nagy
ságuk szerint.
6. A túrót a mézzel és a 
gyümöcspürével kikeverjük 
(kis tejjel még lazíthatjuk, ha 
túl sűrű), és a fél epreket is 
beletesszük.
7. A túrókeveréket a pala
csintára kenjük, félbehajtjuk. 
Eperrel díszítjük.
(az alsó képen baloldalt)

SZEZÁMOS-ALMÁS 
PALACSINTA, FA- 
HÉJAS TEJSZÍNNEL

4 adag
elkészítési idő: kb. 1 óra 
kb. 555 kcal / 2320 kJ

15 dkg finomítatlan búzaliszt
2V2 dl tej________________
2 tojás__________________
2 ek olvasztott vaj________
2 savanykás alma________
4 ek vaj_________________
2 ek szezámmag_________
21 2 3 4 5 6 7h dl tejszín_____________
1 tk méz, 2 tk fahéj

1. A lisztet a tejjel, a tojással 
és az olvasztott vajjal kikever
jük, 20 percig állni hagyjuk.
2. Az almát meghámozzuk, 
nyolcfelé vágjuk, kivágjuk a 
magházát és a szeleteket 
mégegyszer elfelezzük.
3. Egy ek vajat serpenyőben 
megolvasztunk és az alma
szeletek negyedét kicsit meg
pároljuk benne, rászórunk 
V2 evőkanál szezámmagot.
4. A palacsintatészta negye
dét ráöntjük, a serpenyőt 
mozgatva, hogy oda ne ra
gadjon, megsütjük. Kb. 3 
perc után megfordítjuk, kész
re sütjük, melegen tartjuk. 
Négy palacsintát sütünk ki
így-
5. A tejszínt nagyon kemény 
habbá verjük, belefolyatjuk 
a mézet és végül belekever
jük a fahéjat.
6. A palacsintákat a fahéjas 
habbal díszítve tálaljuk.
(az alsó képen jobboldalt)
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Túrós-
MOGYORÓS
MORZSA

Daramorzsa
MAZSOLÁVAL

4 adag
elkészítési idő: kb. 1 óra 
kb. 415 kcal /1745 kJ

4 adag
elkészítési idő: kb. 45 perc 
kb. 470 kcal /1970 kJ

25 dkq sovány túró % / tej
Vs 1 tei 15 dkq finomítatlan
3 tojás búzadara
15 dkq finomítatlan búzaliszt 1 csipet só
2 ek méz 1 vaníliarúd belseje
3 ek őrölt moqyoró 3 tojás
2 tk reszelt citromhéj 2 ek mazsola
1 csipet só 1 tk méz
3 ek vaj a kisütéshez 1 csipet őrölt qyömbér

1. A túrót elkeverjük a tejjel 
és a tojások sárgájával.
2. Hozzáadjuk a lisztet, a 
folyósra melegített mézet, a 
mogyorót, a citromhéjat és a 
sót. 30 percig lefedve állni 
hagyjuk.
3. A fehérjéket nagyon ke
mény habbá verjük, és óvato
san belekeverjük a tésztába.
4. A vajat serpenyőben meg- 
forrósítjuk, beleöntjük a tész
tát, megsütjük.
5. Pár perc múlva megfordít
juk és készre sütjük. Ezután 
villával kisebb darabokra 
szaggatjuk.
Friss (leves) gyümölccsel 
vagy kompóttal tálaljuk.
(a képen alul)

T/2 dkp vaj

1. A tejet felforraljuk, a darát 
kevergetés közben beleszór
juk, sózzuk, 5 percig főzzük, 
majd lehűtjük.
2. A vaníliát a tojásokkal jól 
elkeverjük. A mazsolát, mé
zet, gyömbért a kihűlt tej ba
darába keverjük.
3. A vajat serpenyőben meg- 
forrósítjuk, az előbbi keveré
ket beletesszük, laposra 
nyomkodjuk, sütjük.
4. Favillával vagy -lapáttal 
darabokra szedjük, megfor
gatjuk, amíg mindenhol 
aranybarnára nem sül. 
Almapüré vagy kompót illik 
hozzá a legjobban.
(a képen felül)
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Turmixok

Villámgyorsan és nagyon 
változatosan készíthetők el 
ezek a gyümölcs- és zöld- 
séglevekből, jégbehűtött tej
termékekből álló reggeli 
frissítő italok. Mindjárt a nap 
kezdetén ellátnak bennün
ket egy sor fontos vitamin
nal. Friss, színes kiegészítői 
lehetnek a reggelihez ha
gyományosan hozzátartozó 
teának és kávénak. És 
milyen finomak!

(banán-alma turmix, vérna- 
rancsturmix, receptek a 60. 
oldalon)
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BANÁN" ALM A Bodzaturmix Sárgarépa-
TURMIX GRAPEFRUIT

TURMIX
1 adag
elkészítési idő: kb. 5 perc 
kb. 185 kcal / 777 kJ

1 kis banán

1 adag
elkészítési idő: kb. I0 perc 
kb. 300 kcal/1260 kJ

2V2 dl bodzalé

1 adag
elkészítési idő: kb. 8 perc 
kb. 175 kcal / 735 kJ

1 csipet fahéj 2 ek virápméz 1 rózsaszín bélű grapefruit
Vb 1 sárqarépalé1 citrom leve V2 citrom leve

2V2 dl (rostos) almaié 2 ek zabpehely 1 ek erdei méz
1 citromfűlevélke 1 karika citrom 1 csipet szerecsendió

1 ágacska citromfű

1. A grapefruitot kifacsarjuk, 
levét elkeverjük a sárgaré
palével. Feloldjuk benne a 
mézet.
2. Megszórjuk szerecsendió
val és citromfűvel díszítjük.
(a képen fölül)

1. A banánt meghámozzuk 
és összeturmixoljuk egy kis 
almalével.
2. A fahéjat rászórjuk, a cit
romlével és az almalével 
összekeverjük. A pohár szé
lét citromfűlevélkével díszít
jük.
(az 58. oldal képén baloldalt)

1. A bodzalében feloldjuk a 
mézet.
2. A citromlevet és a zab- 
pelyhet hozzátéve jól össze
keverjük, a citromkarikával 
díszítjük. Friss málna levé
ve! is nagyon finom.
(a képen alul)

Vérnarancs

turmix

SZŐLŐS
MOGYORÓS
TEJTURMIX

Szójás-fahéjas

TEJTURMIX
1 adag
elkészítési idő: kb. 10 perc 
kb. 190 kcal / 795 kJ

2 kis vérnarancs

1 adag
elkészítési idő: kb. 8 perc 
kb. 325 kcal / 1365 kJ

1 adag
elkészítési idő: kb. 5 perc 
kb. 290 kcal /1220 kJ

1 ek erdei méz 2 ek moqyorópép vagy 2 ek szójaliszt
1 tk reszelt citromhéj naqyon finomra őrölt V2 tk fahéj
Vb 1 író mogyoró 1 tk virágméz
1 karika citrom Vs 1 fehér szőlőlé 2 tk mandulapép

1 csipet őrölt vanília 2Vb dl hideg tej
1. A vérnarancsok levét ki
préseljük és összekeverjük 
a mézzel.
2. Hozzáadjuk a citromhéjat, 
és az íróval jól kikeverjük. A 
citromkarikával díszítjük.
(az 58. oldal képén jobbol
dalt)

1 csipet fahéj, Vb 1 tej

1. A mogyorópépet feloldjuk 
a szőlőlében.
2. A vaníliát, fahéjat, tejet 
hozzáadjuk és habosra tur- 
mixoljuk.
(a képen baloldalt)

1. A szójalisztet, fahéjat, mé
zet, mandulapépet összeke
verjük.
2. A tejet hozzáadjuk, habos
ra turmixoljuk. Fahéjjal díszít
jük, nagyon hidegen tálaljuk.
(a képen jobboldalt)
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SÓSKÁS KEFIR

1 adag
elkészítési idő: kb. 8 perc 
kb. 155 kcal / 650 kJ

2* 1 2/z dl kefir
1 marék sóskalevél
1 csipet zelleres só
néhány zöld borsszem

1. A kefirt a turmixba öntjük. 
A sóskát megmossuk, le- 
csöpögtetjük, beletesszük a 
turmixba a zelleres sóval és 
a borsszemekkel együtt.
2. Jól átturmixoljuk, lehűtve 
tálaljuk.
(a képen fölül)

Paradicsomos

CITRUSITAL

1 adag
elkészítési idő: kb. 8 perc 
kb. 50 kcal / 210 kJ

1/2 citrom vagy narancs leve
21/?. dl paradicsomlé
1 csipet zelleres só
1 csipet erőspaprika
V2 csomó snidhng

1. A citrom- vagy narancslét 
elkeverjük a paradicsomlé
ben, a zelleres sóval és a 
paprikával pikáns ízt adunk 
neki.
2. A snidlinget megmossuk, 
finomra vágjuk, hozzáadjuk, 
és mégegyszer jól összeke
verjük.
(a képen jobboldalt)
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Betörendes tárgymutató

Almás-hagymás vajkrém 42 Grapefruitos korpa-müzli 15 Sárgabarackos
Almás zabpehely-müzli 12 Hajdinakása mogyoróval 29 rizspehely-müzli 22
Avocadokrém (csípős) 47 Homoktövis-kefir 62 Sárgarépa-grapefruit
Banán-alma turmix 60 Korianderes zsömle 38 turmix 60
Banánkenyér 37 Kukoricakenyér 36 Sárgarépás rántotta 50
Banános-szilvás Kukorica-kiflicskék 34 Sóskás kefir 63

tönkölybúza-müzli 21 Lenmagos korpamüzli 18 Szedres joghurt-müzli 14
Barackos őröltbúza-müzli 17 Mandulás tejberizs Szezámos-almás
Bodzaturmix 60 sárgabarackkal 26 palacsinta 54
Céklaturmix 62 Mogyorós hajdinasütemény 38 Szilvakrém 42
Citrusmüzli 12 Napraforgó-müzli 22 Szójás-fahéjas tejturmix 60
Corn-flakes müzli 22 Narancsos-kókuszos Szőlős-mogyorós tejturmix 60
Cseresznyés túrókrém 31 Szőlős müzli frissen őrölt

csírázottköles-müzli 22 Olajbogyókenyér 34 magból 17
Csicseriborsókrém 44 Palacsinta epres túróval Tejbedara finomítatlan
Daramorzsa mazsolával 57 töltve 54 darából 28
Datolyakrém 42 Paradicsomos citrusital 63 Túrórizs feketeáfonyával 26
Dió-mandulakrém 42 Porridge (zabkása) 26 Túrós-mogyorós morzsa 57
Diós-körtés kölesmüzli 21 Rántotta friss Túrós zabpehely-müzli 12
Dinnyés búzacsíra-müzli 18 retekhajtásokkal 50 Újhagymás-lenmagos
Eper-ribizli lekvár 41 Ribizlis müzli kicsírázott tükörtojás 54
Fűszeres túrókrém 47 búzából 18 Vérnarancs turmix 60
Gofri zabpehelyből és íróból 34 Sajtos-mákos zsömle 38 Zelleres-pórés frittata 53
Gombás vaj 45 Sárgabaracklekvár, Zöldfűszeres rántotta tofuval 52
Gombás rántotta 50 hidegen keverve 41 Zsázsás-paprikás túrókrém 31

Rövidítések: Kalória/Joule-adatok: Elektromos Gáztűzhely
ek= evőkanál; minden kalória illetve joule- tűzhely
tk = teáskanál; adat a leírt étel egy adag- 150-160 °C 1. fokozat
I = liter jára vonatkozik. 175-180 °C 2. fokozat

200 °C 3. fokozat
220-225 °C 4. fokozat
240 °C 5. fokozat
250 °C 6. fokozat
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249 Ft

Müzli
finomságok

Mi is a müzli? Tulajdonképpen az egyik legősibb étel. Az ős
kortól a középkorig az emberek legfőbb tápláléka volt: ösz- 
szetört, zúzott magvak, gyümölccsel összekeverve, tejbe, 
joghurtba áztatva; s ez a müzli alapja ma is. Változatossá 
tehetjük a különféle gabonafajták (búza, árpa, rozs, köles, 
rizs és azok pelyhesített változatai) keverésével, s főleg a 
hozzávalók és belevalók (friss vagy szárított gyümölcsök, 
magvak, diófélék) ügyes megválasztásával. Lehet tejjel, jog
hurttal, kefirrel, gyümölcslével enni - itt már a fantázia mű
ködhet! Kiegészítésül tálalhatunk hozzá egyéb finomságokat: 
különféle turmixokat, krémeket, meleg falatokat, teljesőrlésű 
magvakból készült friss péksüteményeket, kenyereket. 
Cornelia Adam vendéglátóipari szakember. Főzési tapasz
talatait elsősorban számos külföldi útja és tartózkodása so
rán szerezte. Ma főleg étkezéssel, táplálkozástudománnyal 
foglalkozó újságíró.

ÉDESVÍZ




