Jegyzet:

Receptek a Kistarcsai f0zosulin

Gondolja meg minden haziasszony!...:
Csaladja egészsége mulik azon,
egészséges étel van-e az asztalon?!

Tartoztassatok meg magatokat a testi kivansagoktol,
amelyek a l¢élek ellen vitézkednek.”
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I. A befozés

Bef6zés tartositoszer és cukor nélkiil:
1.El6készitlink egy nagy méretii (Iehetdleg 20 literes) labast.
Az aljara vastag ruhat helyeziink. Arra a tlizhelyre helyezziik, ahol be
fogunk f6zni. hogy ne kelljen majd emelgetni. Tegylink az edény ala egy
vaslapot.
2. A tisztara mosott livegeket megtoltjiik a szintén tisztdra mosott
gylimolcsokkel, majd egyszeriien lehetéleg uij feddvel alaposan bezarjuk az
tiveget. Ha régi fedot is hasznalunk, akkor azt alaposan nézziik at, mert a
rosszul zar6 feddvel tonkremegy a gylimolcsiink. A megtoltott, lezart
iivegeket a kibélelt edénybe helyezziik. Az iivegekkel teli edényt vizzel
feltoltjiik ugy, hogy lepje el az iivegeket a viz. Ha az livegek felemelkednek
(pl. kompot készitésnél), akkor feliilrdl egy tanyérral nehezithetjiik az
tivegeket, hogy maradjanak a viz alatt.
3. Meggyujtjuk a langot ¢és kisebb langon elkezdjiik a felmelegitést, majd ha
mar atforrésodott nagyobb langra tehetjiik. Miutan latjuk, hogy az egész
forrasban van 10-15 percet forrni hagyjuk, majd lezarjuk a langot alatta és
hagyjuk kihtilni ott a labasban.
Lekvarokat és zoldségeket is készithetiink a fenti modszerrel.
Ebben az esetben 30 percet is hagyhatjuk forrasban maradni.
Kiilon elénye, hogy nem kell a forrd lekvarral érintkezni, egyszeriien

tivegbe toltjlik az eldre bekevert lekvarnak valot és iivegbe téve dunsztoljuk.

B

Uborka és mas zoldségek sos
lében

Egy nagy labasban odatesziink vizet forrni. Attol fliggden szamoljuk, a
vizet, hogy hany kg. zoldséget tesziink el.

(10 liter sos viz kb. 20 normal {iveg megtoltéséhez lehet elég - ez valtozhat)
A vizhez literenként egy evokanal sot adunk.

A tisztara mosott zoldségeket (uborka, vagy sarga paprika, sarga répa
esetleg vegyes) rendezetten a tisztara mosott iivegbe tessziik.

Tehetiink az aljéra illetve kozé kaprot, fokhagymagerezdeket, mustarmagot,
koriandermagot. A tetejére 2-3 vékony tormacsikot készitiink, ezzel is
szoritjuk le az uborkat vagy az egyéb zoldségeket.

1.A felforrt sos vizzel feltoltjiik az elére elkészitett tivegeket, ugy hogy
teljesen lepje el a zoldséget a viz. Lehet, hogy utantdlteni is kell. Egy tiszta
konyharuhéaval betakarhatjuk, hogy ne repiiljon bele semmi. Hagyjuk
kihtlni.

2.Kihiilés utan visszadntjiik a sos levet a labasba ismét felforraljuk majd
ismét radntjiik az uborkara. Még egyszer lehiitom.

3. A s6s vizet ismét ledntom rola, majd ismét felforralom harmadszor is
radntdm az uborkara sziniiltig, ekkor mar tiszta feddvel le is zarom.
Hagyom a helyén kihiilésig, mert az tivegbdl johet ki viz, amit majd 0ssze
kell takaritani alola.

Az livegeket nedves ruhdval attérolgetve teszem a helyére.



Az vizcserét reggel és este szoktam elvégezni. Igy az egész masfél napot

igényel (1 reggel, 1 este és még egy reggel), €s bar bonyolultnak tlinhet, de
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kevés munkaval jar, végiil pedig megéri!

Z.akuszka késziteés:

5 kg padlizsan

5 kg pritamin vagy kapia paprika
2 kg hagyma

kb 1 1 stiritett paradicsom

5dl olaj, so,

1.A Padlizsant lehetdleg szabadtéren, tlizon atsiitjiik,

(Az akécfaval rakott tizon finomabb fiistaroma éri a padlizsant-
megjegyzes).

A leégett kiils6é héjat lepucoljuk rola, majd a padlizsanokat hideg vizben
megtisztitjuk a pernyétdl. Botmixerrel nem tal krémesre apritjuk.

2.A pritamin paprikat megtisztitjuk a csumdjatol, majd kevés vizen
dinszteljiik, az 6sszes levét ledntjiik. Amikor kelléen megpuhult,
Osszeesett, botmixerrel krémesitjiik.

3.A hagymat nagyolva felapritjuk olajon dinszteljiik, majd szintén
botmixerrel leapritjuk, krémesithet;jiik is.

Az egészet egy nagy edényben Osszekeverjiik, hozzé adjuk a paradicsom
stritményt, soval izesitjiik.

Uvegekbe toltjiik, tiszta, hibatlan sériilésmentes feddvel
majd a befézdedényben felfézziik.

A zakuszkanal a viz forrasatol tovabbi 1 orat is szdmithe

Palacsinta:

2 cs teljes kidrlésii liszt, 1cs voroslencse( vagy sargaborsd vagy hajdina
liszt), 1cs fehér liszt, so és annyi viz, hogy krémes palacsintatészta allagot
kapjunk.

Szezammagbol, napraforgdmagbdl, méakbol, diobol készithetiink mézzel
elkevert krémeket, amik nagyon taplaldak és finomak. A magokat szarazon
megordlve is tehetjiik a palacsintara lekvarral kiegészitve nagyon finom és
taplalo étel.

A szezam ¢és napraforgdmag mézzel elkevert krémjéhez karobot is tehetiink,
igy ,,csokikrémet” kapunk.

A kesudi6 szintén nagyon finom krémalap, de csak azoknak, akik
megtehetik.

A mogyorovaj szintén nagyon finom a palacsintaba, de ritkdbban
fogyasztando allergén tulajdonsaga miatt.

Gundel modra is talalhatjuk a palacsintat didval, baracklekvarral megkenve
haromszog alakura hajtjuk, majd siméra kevert karobmazzal meglocsoljuk.



Bananos szezamkrém:

1 banant villaval krémesre nyomkodunk és 2 jo evékanal 6rolt
szezammagot keveriink hozza.

Gyumolcsturmix: hazai
ogyuimolcsokbol

lalma, 4dl meggy, 3 ek tejpor, 3dl viz
édesités: 2 ek mézzel, vagy gylimolcscukorral

A hozzéavalokat a turmixgépbe ontjiik, de a vizbdl csak 1dl-t, majd
csomoOmentesre keverjiik és a tobbi vizet utdna toltjiik.

Igény esetén hiitdbe tessziik és 10 perc mulva fogyaszthatjuk a vitamindus
frissitot.

Karobos Mogyorokrém

2dl mogyord, 3tk olaj, 12 datolya, 2dI natur tejpor, 2tk karobpor, 1 bandn
El6szor a mogyordt olajjal homogén szerkezetiire turmixoljuk, majd a
félorat meleg vizben aztatott datolyat darabolva hozza turmixoljuk,
Beletessziik a karobot a tejport és a banant, majd addig turmixoljuk mig
csomomentes krémes allagot kapunk, melyet tdlba ontve talalunk.

[ | 4
Goftri 4 személyre
Zabpehely 6 d1,Viz 8dl (meleg),vegi tejpor ( lehet: sz6ja, hajdina, kokusz,
zab, kukorica ) 2 ek, Kokuszreszelék 4 ek, Kukorica dara 3 ek, 1 alma, 1 tk
sO
Turmixoljuk 6ssze a hozzavalokat / palacsinta tészta allagura, 7dl vizzel /
10 percig pihentetjiik majd Gjra keverjiik a maradék vizzel,az eldmelegitett
goffrisiitobe Ontjiik, és 8-10 percig siitjiik.
Tetszblegesen izesitjlik lekvarral, vagy mogyorokrémmel, és talaljuk.
J6 étvagyat!

MasTescta

Kukorica pastétom:

250 gramm mirelitte vagy konzerv kukorica
> fej hagyma, 3 ek olaj, so,
Krémesre turmixoljuk a hozzavalokat.

Padlizsan pastétom:

4-5 db padlizsan, so6, fokhagyma, vega majonéz.



A padlizsdnokat tlizon megsiitjiik, viz alatt megtisztitjuk, finoman (nem
tulzottan) pépesitjiik. 1-2 gerezd attort fokhagymaval, sdval és
vegamajonézzel

Olivabogyo pastéetom:
2¢ek z61d olajbogyd (mag nélkiili), ¥4 cs kesudio, Yz cs did, Vs

fokhagymagerezd, 1tk citromlé
Krémesre turmixoljuk a hozzavaldkat.

Szeitan szelet

10 dkg buzasikérport elkeveriink 2,5 dkg fehérliszttel és annyi vizzel, hogy
gumiszeril, formalhat6 anyagot kapjunk.

Keziinkkel szeleteket formalunk és lobogo soés,

fiiszeres, hagymas vizben kif6zziik.
Hus helyett hasznaljuk fel.

Lencsefasirt

2 cs fott lencse, 1 %2 cs zabpehelyliszt, /2 cs daralt dioféle, 1 cs
voroshagyma, 2 tk zsélya, 1 Y4 tk s6, V4 cs viz

A fottlencsét, a zabpehelylisztet és a diofélét keverjiik 6ssze egy talban. A
maradék hozzavalokat turmixoljuk simdra, €és Ontsiik talba. Jo1 dolgozzuk
0ssze, majd hagyjuk tiz percig allni. Formazzunk beldle fasirtokat és tegyiik
olajozott tepsibe. Eldmelegitett siitdben 150 fokon 35 percig siissiik ugy,
hogy 20 perc utan forditsuk meg. Készithetiink beldle egybesiilt fasirtot is,
ha olajozott, zsemlemorzsaval meghintett 6zgerincformaban 60 percig
sttjiik. Talalhatjuk martassal, de szendvicsben is kitlind.

(mas babfélével is készithtd) ' :

[ 1 4
Mogyihus
1 % cs piritott foldimogyord, 1/3 cs zabpehelyliszt, %2 cs kukoricaliszt, 1 tk
fliszerkrém, 1 tk so, 2 cs viz
Turmixoljuk 6ssze a mogyorot 1 cs vizzel, Ontsiik ki egy talba és keverjiik
hozza a tobbi hozzavalot. Tegyiik olajozott tiizalld talba vagy tepsibe €s
fedjiik le. Siissiik 150 fokon 40 percig, majd megforditva tovabbi 15 percig



stitjiik. Készithetjiik egybesiitve is, ha olajozott, zsemlemorzsaval
meghintett 6zgerincformaban 60 percig siitjiik.
Szintén talalhatjuk martassal, de szendvicsben is kitlind.

[J o L 1]
Vegi tejtol
1 cs napraforgdmag, 1/3 cs frissen facsart citromlé, % cs voroshagyma, 1
gerezd fokhagyma, Y2 tk s6, 1 % cs viz

Turmixoljuk krémes allagura az 6sszetevoket. Sos ételekhez tejfolként
ajanljuk.

Tofu rantotta

2 csomag attort tofu, 2 gerezd fokhagyma, 2 fej voroshagyma, 2 tk Newstart
vegela,

1 thk kurkuma, 1-2 tk so, 3 ek. viz

Paroljuk meg a voroshagymat 3 ek vizben vagy olajon, majd keverjiik hozza
a tofut,vegetat,so, fokhagymat és a legvégen a kurkumat, hogy sarga szine
legyen . Talalhatjuk parolhatjuk zéldborsoval kukoricaval vagy
sargarépaval.

Paradicsomos céklasalata

1-2 db lilahagyma, 3-4 db paradicsom, 2-3 reszelt cékla, 2 ev oliva olaj
1 gerezd fokhagyma, s6 izlés szerint, 1 citrombol nyert citromlé

A lilahagymat soval és az oliva olajjal dsszekeverjiik, majd a paradicsomot,
reszelt céklat, fokhagymat is belerakjuk majd citromlével izesitjik.




Z.oldséges kuszkusz ( Libanoni
salata)

125 g kuszkusz, 150 ml viz, 2-3 paradicsom, 1 csokor petrezselyem, 1 db
kigyouborka

2 db ujhagyma v lilahagyma, 1 citrombol nyert citromlé, 1 gerezd
fokhagyma,

3 ek olivaolaj, s izlés szerint

A kuszkuszt egy talba tessziik, ledntjuk forrd vizzel,lefedjiik, 6t percig allni
hagyjuk, mig a kuszkusz magéba szivja a vizet.

A paradicsomot, az uborkat kis kockéra, az ijhagymat karikékra vagjuk a
petrezselymet felapritjuk €s hozzakeverjiik a kuszkuszhoz. A citrom
lereszelt héjét is szorhatunk ra. A cirtom levét,oliva olajat és a fokhagymat
alaposan dsszekeverjiik, soval izesitjiik, majd raontjiik a kuszkuszra
atforgatjuk.




