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Acapulco salata

Afonyamartas

Hozzavalok:

20 dkg csemegekukorica 1 fej salata
20 dkg kelbimbo tartarmartas
10 dkg paradicsom kapor

10 dkg salatauborka

Elkészités:

A kukoricat és a kelbimbot parold meg, és csepegtesd le. A paradicsomot
¢s az uborkat kockézd fel, a salatat tépdesd csikokra. Az 6sszekevert zold-
séget Ontsd le vagott kaporral izesitett tartarmartassal €s hiitsd le.

Hozzavalok:

2 evOkanal szaritott afonyabogyd 1 dl vordsbor,
(gyogyndveényboltban kaphato), 2 szem Osszetort szegfiiszeg,

2 alma, mustar, cukor,

2 dl majonéz, s0 ¢és Orolt fehér bors izlés szerint

1 dl tejszin,

Elkészités:

A szaritott afonyat a vorésborban addig f6zziik, amig stirli pépes lesz. Ha
kihtit, hozzékeverjiik a majonézt, a meghamozott, kicsumazott ¢s lereszelt
almat, a mustart, a sot, a fehér borsot, kevés cukrot, végiil belekeverjiik a

tejszinbdl vert kemény habot is. Rogton fogyasztjuk. Tejszinhab nélkiil a
hiitészekrényben sokaig elall, a tejszint csak fogyasztas eldtt keverjiik bele.




Ajvar (szerb paprika-padlizsanmartas)

Alfoldi hussalataval toltott paradicsom

Hozzavalok:

2 kg vastag husu paradicsom- 1 fej fokhagyma
paprika So

1 kg padlizsan cukor

4 dl olaj ecet izlés szerint
Elkészités:

A padlizsant addig siitom a forr6 siitében, amig a héja megfeketedik, majd
fakéssel vagy miianyag késsel meghamozom. A zo6ldpaprikat ugyancsak
annyira megsiitom, hogy a héjukat kénnyen lehuzhassam. Kicsuméazom,
majd hamozott padlizsannal egyiitt favillaval 6sszetorom. 3,5 dl olajjal ad-
dig f6z6m, amig teljesen pépessé valik, kozben izlés szerint s6zom, cukro-
zom, ¢s beledntom apranként az ecetet. Ezutan hozzdadom a megtisztitott
¢és zuzott fokhagymat, majd még egyszer folforralom. Jol kiforrazott és le-
csopogtetett kicsi livegekbe toltom, racsurgatok egy kiskanalnyit a mara-
dék olajbol és 1égmentesen lekotom.

Hozzavalok:

8 paradicsom,

1 fejes salata,

40 dkg alfoldi hussalata,

5 dkg gluténmentes majonéz,
1 evOkanal gluténmentes mustar,
fél pohar gluténmentes tejfol
SO,

cukor,

Orolt bors,

fél evokanalnyi citromlé,

25 dkg szdjamentes parizsi

1 f6tt burgonya,

1 alma,

5 dkg csemegeuborka.

A diszitéshez: fott zoldségek (sargarépa, kukorica, fott bab, z6ldborso.
Elkészités:

A paradicsomokat megmossuk, a szarral ellentétes részén egy vékony sze-
letet levagunk, a belsejét karalabévajoval kikaparjuk. S6zzuk és 6rolt bors-
sal megszorjuk. Talalasig félretessziik.

Ezutan elkészitjiik az alfoldi hussalatat. A felvagottat, a fott burgonyat, az
almat, a csemegeuborkat metéltre vagjuk. A majonézt tejfollel €s a mustar-
ral siméra keverjiik. {zesitjiik soval, cukorral, citromlével. Hozzakeverjiik a
metéltre vagott nyersanyagokat, ¢és lazan 6sszekeverjiik. Az igy elkésziilt
alfoldi hussalatankat kavéskanallal a paradicsomokba toltjiik. A kalapjukat
a tetejiikre helyezziik. Zoldsalataval, vajjal, t6ltott olajbogydval diszitjiik.
Jol behiitve talaljuk. Fott zoldségekkel diszitjiik.

Elkészitési 1d6: 80 perc

Kaloriatartalom: 450 kcal



Alma — banan salata

Alma-cékla salata

Hozzavalok: )

) 2 citrom
30 dkg savanyu alma 5 dkg porcukor
3 banan 5 dkg dio
Elkészités:

Az almat meghdmozzuk, maghézat eltavolitjuk, cikkekre vagjuk, 1 citrom
levével és egy kevés reszelt citromhéjjal megpermetezziik.

Megcukrozzuk, és egy tivegtalon felhalmozzuk.

Koriilrakjuk a meghamozott és vékony szeletekre vagott banannal.

Az egészet meghintjiik egy kevés porcukorral, megesdpdgtetjiik 1 nagy cit-
rom levével, megszorjuk a durvara vagott didbéllel, és jol lehtitve talaljuk.

Hozzavalok: L
1 tubus majonéz,
50 dkg al’ma, olaj,ecet,bors
50 dkg cékla,
Elkészites:

A céklat megfézom és kockakra vagom.

Hidegen 0sszekeverem olajjal ecettel,s6zom,borsozom.

A meghamozott almat is felkockdzom, dsszekeverem a céklaval és a majo-
nézzel.

Lehiitve talalom.



Almas hussalata Almas krumplis csirkesalata

Hozzavalok: 1 dl majonéz o

20 dkg siilthas 2 dl tejfol Hozzivalok: 1 fej salata

20 dkg virsli 1 kk mustar 30 dkg siilt csirkehs 50 ml olivaolaj

4 db csemegeuborka I kk cukor 15 dkg fiistolt sonka 30 ml balzsamecet

2 alma s0, bors, petrezselyem 40 dkg alma <6

Elkészités: 30 dkg f6tt krumpli bors

A hst, virslit, uborkat és almat vékony csikokra végjuk, a tobbi hozzavalot | LIKESTites:

habosra keverjiik, majd az egészet dsszeforgatjuk. A f6tt krumplit felkockazzuk, dsszekeverjiik az olivaolajjal, hozzdadjuk a

csikokra vagott csirkehust, sonkat, salatat, a vékony gerezdekre vagott al-
mat. S6zzuk borsozzuk, €és balzsamecettel ledntjiik, 6sszekeverjiik és lefed-
jiik, majd hiitébe tessziik.

Hidegen 0sszeérve, salatalevéllel bélelt salatastalba talaljuk.

Elkészitési id6: 30 perc




Almas sajtsalata sonkaval

Almasalata piritott mandulaval

Hozzavalok:

1,25 dl fehérbor,

2 evOkanal citromlé,

2 evokanal méz,

2 evOkanal cukor,

2 késhegynyi fahé;j,

25 g mandulalapocska,

1 tedskanal vaj,

500 g kemény alma,

100 g nagy szemi fehér sz616

Elkészités:
YT L A fehérbort felforraljuk a citromlével, a mézzel, a cukorral és a fahéjjal,
Hozzavalok: 1 dl tejfol RS )
_ o majd hiilni hagyjuk.
20 dkg sajt I dl majonéz A mandulat vilagosra piritjuk a megolvasztott vajban.
20 dkg alma 1 kk cukor Az almit meghamozzuk, negyedeljiik, kimagozzuk és vékony csikokra
10 dkg sonka 80, bors

vagjuk. Azonnal az dntethez keverjiik, igy nem barnul meg.

Elkészités: A szdl6szemeket kettévagjuk, kimagozzuk.

Hegyes késsel fellazitjuk a héjat, lehuzzuk. A salatdba keverjiik, talalasig
letakarjuk. A salatat izesitjiik, tdlkakba tessziik, és megszorjuk a mandulé-
val

A hozzéavalokat gyufaszalnyi csikokra vagjuk. A tejfolt és a majonézt ha-
bosra keverjiik, fiszerezziik. A martast az almas-sajtos- sonkas mixre ont-
juk és ovatosan Osszekeverjiik.




Amerikai cézarsalata
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Amuros provencei salata

Hozzavalok:

1 kis konzerv szardellafilé, vagy csirke-

2 vastag szelet kenyér masfél mell

centis kockara Végva 1 ev6kanal citromlé

3 gerezd zuzott fokhagyma 5 dkg reszelt parmezan

8 ev6kanal oliva olaj 1 tojas

1 nagy fej salata s0. bors

Elkészités:

A felkockazott kenyeret a fokhagymaval egylitt piritom aranysargara 4
evokanalnyi felforrositott olajon. Majd lecsOpogtetem, és szalvétara te-
szem.

Kis kockakra vagom, salatastalban 6sszekeverem a maradék olajjal és a sa-
latalevelekkel. Hozzdadom a felapritott szardellat, vagy kis olajon megpiri-
tott, fliszerezett csirkemellet, illetve a citromlevet és a parmezant.

A tojast 1 percig f6z0m lobogé vizben, majd raiitom a salatara.

Alaposan, de 6vatosan 0sszekeverem, izesitem soval, borssal.

Keverheté még hozza fott tojas, piritott szalonnadarabka is.

Hozzavalok: 1 cs. piros retek
1 nagy fej salata 30 _dkg stilt amur
10 dkg paradicsom 1 01t,rom lieve

4 db kemény tojas keves olaj,

15 dkg gomba SO

Elkészités:

Leveleire szedve megmossuk a salatat, megszaritjuk, és laskara vagjuk,
osszekeverjiik a cikkekre vagott paradicsommal,tojdssal,meg nyersen vé-
konyra szeletelt gombaval és a karikéra vagott retekkel.

Aproéra vagjuk a siilt amurt hozzatessziik. Racsavarjuk a citromot, megon-
tozziik, az olajjal jol megkeverjiik és hiitObe tessziik 2-3 orara és ugy talal-
juk.

Tandcsok: Barmilyen hallal elkészithetjiik.



Ananasz salata tojassal

Hozzavalok: 1 hagyma (vords vagy lila)

6 db f6tt tojas 1 evOkanal mustar

Inagy pohar tejfol 1/2 ev6kanal cukor

1 tubus majonéz 1 ananész konzerv (1¢ nélkiil)
Elkészités:

A tojasokat, hagymat, anandszt kis kockakra vagom.

A tejfolt, majonézt, mustart, cukrot kikeverem, megkdstolom, ha kell az
izeket korrigdlom. Az egészet Osszekeverem, hiitdbe teszem, par orat va-
rok, hogy az izek Osszeérjenek, és mar fogyaszthato is.

Ananaszos csirkesalata

Hozzavalok:

1 nagy siilt csirkemell,

1 kg-os ananaszkonzerv,
10 dkg mandula,

Elkeszites:

A leborozott, kicsontozott hust csikokra vagod, 6sszekevered a kisebb da-
rabokra vagott ananasszal meg a tejfollel higitott majonézzel. A majonéz-
hez ne adj sot, hanem a zeller sot hasznald. A citromlével ne takarékos-
kodj, jol locsold meg, hogy ellensulyozd az anandsz édességét.

1 adag majonéz,
2 dlI tejfol,
1 ek. zellerso
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Avokado salata

Hozzavalok:

2 tojas

1 evékanal majonéz
1 fej lilahagyma

so, bors

egy nagyobb fej avokado 2 tojas
1 evékanal majonéz

1 fej lilahagyma

bors egy nagyobb fej avokadod

Elkeszites:

A puha avokadot pucolod meg, vagd dssze kis kockakra, f6zd meg a tojast,
¢s ezt is vagd 0ssze kis kockakra. Majd a lilahagymat is apritsd 6ssze. Ke-
verd Ossze az avokadot a tojassal, és a lilahagymaval, illetve tedd bele a
majonézt, sot borst.



Avokaddsalata aprorakkal

Hozzavalok:

2 grapefruit

2 érett avokado

25 dkg (konzerv) aprérak
2 evOkanal whisky
1 citrom (leve)
Zséazsa

A martashoz

4 evOkanal majonéz
1 evokanal ketchup
Cayenne bors

Elkeszites:

A grapefuitot meghamozzuk, a fehér résziiket is eltavolitjuk, majd gerez-
dekre szedjlik, magjukat kivessziik. A gerezdeket talba tessziik, és a whis-
ky-vel meglocsoljuk. Az avokadokat meghdmozzuk, kimagozzuk., htisukat
vékonyan felszeleteljiik, és citromlével rogton meglocsoljuk, hogy ne bar-
nuljanak meg. A majonézt a ketchuppal siméra keverjiik, és borssal izesit-
jik. A grapefuitokat tanyérokra osztjuk, mellétessziik a rakokat és az
avokadoszeleteket. A zsazséaval koritve, a majonézes martassal meglocsol-
va kinaljuk.
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Babos tésztasalata

snidling, bazsalikom, zsalya, pet-

Hozzavalok:
rezselyem

30 dkg trikolor orsotészta

20 dkg vinaigrette-martas:

1 doboz voros konzervbab 1 tk mustar,

1 z6ldpaprika fél citrom leve,
2 paradicsom fél dl olivaolaj,
10 dkg sonka S0,

3 db fott tojas (Kettd a salataba kell, porcukor,

eggyel a tetejét diszitjiik.) bors izlés szerint

Elkészités:
A hozzéavalokat 0sszevagjuk és elkeverjiik a vinaigrette-martassal. Fontos,
hogy friss fliszerndvényekbdl késziiljon.

Ha esetleg kevés lett a martés, lehet még keverni egy kis adagot, de vi-
gyazzunk, hogy inkébb csak a tésztara tapadjon a sz0sz, ne isszon a salata.



Babsalata

Hozzavalok:

25 dkg széarazbab

3 kemény tojas

1 fej lila hagyma
petrezselyem, borecet

Elkeszites:

A babot el6z6 nap este bedztatom. Masnap enyhén sés vizben megfézom.
A 2 evOkandl olajbol, izlés szerinti mennyiségben borecetbdl séval, Orolt
borssal (kimélébb a fehér bors) salatalevet készitek. Belekarikdzom vé-
konyra a hagymat, a fokhagymat, és belevagom a petrezselyem levelet.
Végiil hozzdadom a kihtilt f6tt babot. 2-3 6raig hiitészekrényben hagyom
az izeket 0sszeérni.

bors
2 evOkanal olaj
1 gerezd fokhagyma
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Bazsalikomos gombasalata paradicsommal

Hozzavalok:

30 dkg csiperke,

20 dkg paradicsom,
bazsalikom,

SO,

borecet,

olivaolaj

Elkészités:

A borecetbdl, olivaolajbol soval salata Ontetet készitiink. A csiperkét vé-
kony szeletekre, a paradicsomot karikara vagjuk. Egy salatastalba helyez-
zlink egy sor gombat, egy sor paradicsomot, és minden réteget szorjunk
meg finomra vagott friss bazsalikommal, végiil Ontsiik rd a salatalevet és
hiitdszekrényben 1-2 6rat érleljiik. Friss piritdssal, vajjal talaljuk




Besamel-martas

Hozzavalok:
2 evOkanal vaj, 2 evokanal liszte fél 1 tej
Elkeészites:

A tejet felforraljuk és félretessziik. A vajat felforrdsitjuk, belekeverjiik a
lisztet, és nagyon lassu tlizon megpiritjuk. A forr6 tejet allando keverés
mellett, apranként hozzaontjilk. Amikor elkésziilt, soval és borssal fiisze-
rezziik.

Valtozatok —

Tej nélkiil: a tejet helyettesitsiik tyakhus- vagy hallevessel.
Mustaros-tojasos: a besamelhez adjunk 3 fott, 6sszedarabolt tojassargéjat
¢s 1 kavéskanal mustart.

Sajtos: keverjiink a besamelhez 2 dkg reszelt sajtot.

Hagymas: a besamelhez hozzaadunk 2 evékandl aprora vagott jjhagymat,
egy csipet koriandert és 2 evOkanal tejszint.
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Besztercei salata

Hozzavalok:

20-25 dkg aszalt szilva, 25 dkg f6tt fiistolt sonka vagy tarja, 3 dl tejfol, 1
csokor zoldhagyma (vagy 1 kis fej hajszalvékonyra vagott voroshagyma),
5 dkg s6s mandula vagy mogyoré (vagy mandula és 1 mokkaskanal so), to-
r6tt bors és so izlés szerint, salatalevelek

Elkeszites:

Az aszalt szilvat el6z6 este megmossuk és meleg vizbe aztatjuk. Masnap
lesztirjiik, kimagozzuk, majd vékony csikokra vagdaljuk. Ugyancsak vé-
kony csikokra metéljiik a fiistolt sonkat, a z6ldhagymat pedig szaraval
egylitt felkarikdzzuk. A sés mandulat megdaraljuk és belekeverjiik a tejfol-
be. Soval, borssal fliszerezziik, majd az egészet Osszekeverjiik. Az el6zdleg
jol behiitott salatdt megmosott és megszaritott salatalevelekre talaljuk. Ta-
lalas el6tt akar 2 nappal is elkészithetjiik, minél jobban 9sszeérnek az izek,
annal jobb lesz.



Bolgar salata

Hozzavalok:

2 db nyers uborka /kb.40 dkg/,
4 db husos zdldpaprika,

4 db kemény paradicsom,

1 kozepes fej voroshagyma,
10 dkg gomolya sajt,

SO,

bors,

2 evOkanal citromlé,

1 evokanal mustar,

2 evokanal olaj

Elkészités:

Az uborkat, zéldpaprikat, paradicsomot és a hagymat megtisztitjuk és apré
kockékra vadjuk. A citromlevet a mustarral és az olajjal elkeverjiik, soval,
borssal izesitjiik és a felapritott zoldségfélékre ontjiik. Ovatosan atforgat-

juk, reszelt gomolyasajttal meghintve talaljuk.
\} - H'
d

I
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Brokkolis sonkatekercs

~a

Hozzavalok:

) 2 dl tej,

8 vékony szelet sonka, s

25 dkg brokkoli, 8161t bors

3 dkg vaj, szerecsendio
2 evOkanal liszt

Elkeszites:

A brokkolit rozsaira szed;jiik, ételizesit0s vizben puhara fézziik, majd bot
turmixszal pépesitjiik. A megolvasztott vajon vilagosra piritjuk a lisztet,
tejjel folontjiik, és kevergetve strtire fozziik. A tlizrdl levéve séval, Orolt
borssal fliszerezziik, majd a brokkoli piirét is hozzakeverjiik. A sonkaszele-
teket egyenként megkenjiik a kihiilt krémmel, folcsavarjuk €s behiitve ki-
naljuk.



Bruszketta (bruschetta)
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Budai salata

Hozzavalok:

Mozarella sajt
Paradicsom 3-4 szem
voroshagyma
fokhagyma 3-4 gerezd
bazsalikom

Elkeészites:

A hozzévalodkat apr6 kockara vagjuk, a sajtot is. majd a fiiszerekkel izlés
szerint fliszerezziik. F¢l orés érlelés utan piritott vajas kenyéren talaljuk.

oregand
sO
bors

ecet
oliva olaj
petrezselyem zdld

Hozzavalok:

1 nagy fejes salata

4 db fott tojas

15 dkg sonkas felvagott

1 fej hagyma (elhagyhato)
Ontet:

4 evOkanal olaj

1/2 citrom leve

1 kavéskanal mustar

0 - bors

Elkeszites:

A salatat csikokra vagjuk, a felvagottat pici kockékra, a tojast lereszeljiik
¢s mindent 0sszekeveriink. Ha hagymat is tesziink bele, akkor azt vékony
karikara vagjuk.

Az Ontet hozzavalodit 6sszekeverjiik, s radntjiik. Kevésnek tlinik, de nagyon
finom izt ad a salatanak!




Burgonyasaliata montenegroi modra
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Burgonyas zoldségsalata

fliszerkert

Hozzavalok: - )
1z1és szerint:
1 kg burgonya

SO
2 nagy hagyma bors
3-4 ecetes uborka ecet
olaj

Elkészités:

A burgonyat héjaban megf6ézziik, meghamozzuk, €s allni hagyjuk, mig tel-
jesen ki nem hiilt.

A salatastalban Osszekeverjiik az ecetet az olajjal, a sdval, és a borssal, be-
leszeleteljiik a burgonyat,a hagymat,és az uborkat.

Tandcsok:

Par 6rat allni hagyjuk.

Siiltekhez ajanljuk.

Hozzavalok:

50 dkg burgonya,

1 kicsi (15 dkg) zellergumo,

25 dkg kigyouborka,

10 dkg kemény, aprd paradi-
csom,

2 kemény fejes salata,

1 htsos zdldpaprika,

10 dkg ementali sajt,

masfél dl siirli majonéz,

fél dlI tejszin,

1 citrom,

izlés szerint s6 és csipetnyi cu-
kor,

1 mokkaskanal 6rolt fehér bors.

Elkészités:

Eldszor elkészitem a salata martasat: a majonézt simara keverem a tejszin-
nel, a citromlével, a soval és a borssal, majd lefedve a hiitdszekrénybe te-
szem. A burgonyat hé¢jdban megfézom, és még melegen meghamozva ha-
gyom kihtlilni. A zellert nagyon gondos tisztitas utan egészben félpuhara
parolom, ¢és ugyancsak hagyom kihiilni. A megmosott kigyéuborkat és a
megmosott, kicsumazott zoldpaprikat lehetdleg egyforma vékony metéltre
vagom ¢€s salatastalra teszem. A sajtot felcsikozom. A kihiilt burgonyat és a
zellert is metéltre vagom, majd az egészet a salatastalban Osszekeverem a
tejszines martassal. Jol atforgatom ¢és a hiitdszekrényben lehiitom a meg-
mosott, leveleire szedett, megszaritott, és a csikokra vagott fejes salataval
egylitt. Kozvetlentil talalas elétt keverem csak Ossze a salatacsikokkal ¢€s
azonnal talalom. (Azért nem szabad el6bb belekeverni a fejes salatat, mert
ha fél 6ranal hosszabb ideig all, 6sszeesik és megpuhul, 16ttyedt lesz.)




Burgonyas lencsesalata piritott csirkemajjal

Hozzavalok: Hasznaltunk még:

40 dkg csirkemdj s0, 3 db babérlevél, 3 fej lilahagyma,

30 dkg lencse, 1 fej voroshagyma, olaj, bors, bazsali-
1 csokor petrezselyem, kom, majoranna, borecet.

5 dkg méz,

15 dkg szeletelt bacon szalonna

60 dkg burgonya,

Elkészités:

Elso Iépésként egy mélyebb labosba vizet toltok, enyhén megsézom, és fel-
teszem a tlizhelyre melegedni. Ha mar meleg, beleszorom a lencsét. Amig
a lencse félig megpuhul, a burgonyakat kis kockdkra vagom. Mikor a len-
cse fézovize felforrt, hozzadobom a krumpli kockékat is. Az egészet 0sz-
szekeverem, beledobom a babérleveleket és készre f6z6m a burgonyas len-
csét.

Amig a keverék puhul, elkészitem a piritott majat. Felkarikdzom a vOrds-
hagymat, meg 1 fej lilahagymat. Aztan egy kevés olajat hevitek egy serpe-
nyOben és mar mehetnek is a hagymakockak a serpenydbe. Majd fogom a
szalonnat, szépen felcsikozom, és mehet ez is a serpenydbe. Egy kicsit
megkeverem a szalonnds hagymat, és amig a megpirul, kisebb darabokba
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vagom a majat.

Ha ezzel is megvagyok, a megpirult-megparolodott szalonnds hagymahoz
dobom a m4j darabokat. Fiiszerezem; s6zom, borsozom, szorok ra kevés
bazsalikomot, és egy kevés majorannat is, végiil a mézet is. 2-3 perc alatt a
ragu készre pirul.

Amig a mgj elkésziil, leszlirom a krumplis lencsét, majd félre teszem hiilni.
Addig felapritom a petrezselymet, felszeletelem a maradék két fej félbe
vagott lilahagymat. Amikor kész, egy nagy salatastalba ontom a lecsepeg-
tetett lencsés krumplit, a petrezselymet és a hagymat. Teszek mustart, sot,
¢s néhany csepp borcetet.

Ekozben elkésziilt a maj is, igy alaposan Osszekeverem még egyszer a sala-
tat, és mar talalok is.

Egy nagy tanyérra kanalazok a lencsesalatabol, majd rapupozok a mézes,
piritott csirkemdjbdl is, és ehetiink.

o h

L



Burgonyasalata bazsalikomos joghurttal
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Tzatziki

Hozzavalok:

50 dkg ajburgonya,

2 ev. kandl citromlé,

2 dl sovany joghurt,

1 tort fokhagymagerezd,
Osszevagdalt bazsalikomlevél,

1 csokor Osszevagdalt petrezse-
lyem,

frissen 6rolt bors,

1 ev. kandl meghamozott, piritott
mandula,

sO

Elkészités:

A burgonyat lekaparjuk, majd sos vizben megpuhitjuk. Ha puha félbe,
vagy négyrét vagjuk, és citromlével meglocsoljuk.

A joghurtot fokhagymaval, bazsalikommal, petrezselyemmel, ¢és borssal
izesitjik, és a még meleg burgonyat beleforgatjuk. Jégbe hiitve, talalas
eldtt a piritott mandulaval megszorva adjuk asztalra.

Hozzavalok:

3-4 fokhagymagerezd so

1 kisebb kigyouborka 1 ek fehérborecet
2 dl joghurt 2 ek oliva olaj

1 dl tejfol kapor
Elkészités:

A fokhagymagerezdet nagyon finomra vagunk. Megsozzuk, kavéskanalnyi
meleg vizzel meglocsoljuk, tiz percig allni hagyjuk.

Egy kis kigyouborkdt meghamozunk, finom reszeldn lereszeljiik. Enyhén
besozzuk, rovid ideig allni hagyjuk, majd szitan lecsopogtetjiik, végiil ero-
teljesen kinyomkodjuk, s belekeverjiik 2 dl zsiros joghurt (3,5%) és 1 dl
félzsiros tejfol (10%) keverékébe.

Hozzéaadjuk a fokhagymat, belekeveriink még egy evOkanal fehérborecetet
¢s két evokandl extra sziiz oliva olajat. Ha sziikséges, sozzuk.

Tandcsok:

Finomra vagott petrezselymet vagy kaprot keverhetiink bele. Adhat6 bar-
milyen nyers vagy siilt zoldséghez, grillezett hushoz vagy egyszerti fott
burgonyahoz.



Caesar salata csirkével
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Campari salata

Hozzavalok:

20 dkg csirkemell filé

2 ek szdjasz6sz

1 ek olaj

1 ek olivaolaj

sO - bors

2 szelet kenyér

2 gerezd fokhagyma

fél dl olaj

fél fej ropogds romai salata
1 kis fej hagyma

2 ek fehérborecet

1 tk mustar

cukor

15 dkg parmezan sajt
Elkészités:

A csirkemellet megmossuk, lecsopdgtetjiik, meglocsoljuk a szdjaszdsszal.
Hiitobe tessziik €s kb. 30 percig allni hagyjuk.

A kenyeret 2x2 cm-es kockakra vagjuk. Az olajat felforrésitjuk és a meg-
tisztitott fokhagymagerezdeket beledobjuk, rozsaszinre piritjuk, majd ki-
vessziik az olajbol, nehogy megkeseredjen. Beledobjuk a kenyérkockakat
és mérsékelt tlizon arany barnéra piritjuk, kozben tobbszor megkeverjiik.
Papirtorldre szedjiik ki, hogy felszivja az olajat és hagyjuk kihiilni.

A husokat 1 ek forr6 olajban megforgatjuk, majd megsiitjiik. Borsozzuk,
hagyjuk kihtilni és a tobbi hozzavalohoz hasonléan felkockazzuk.

A salatat alaposan megmossuk, megszaritjuk, apr6 darabokra tépkedjiik.

A hagymat nagyon aprora vagjuk, a fehérborecettel és a mustarral dssze-
keverjiik és apranként hozzdadjuk az 1 ek oliva olajat. Séval, borssal és
cukorral izesitjlik.

Az igy eldkészitett hozzavalokat egy nagy talba tessziik, 6sszekeverjiik, le-
ontjiik az Ontettel.

A tetejére parmezan sajtot szorunk.

Hozzavalok:

SO |y —
menta/levél/ 4 i
Orolt bors 1 "F . \
(cukor) dinnye e B
1dl Campari -l _.#_
Elkészités:

A cukordinnyét kifilézziik és falatokra vagjuk. A mentaleveleket finom
csikokra vagjuk. Az 6sszes hozzavalodt ovatosan dsszekeverjiik.

Tandcsok:

1-2 orat tegyiik hiitébe.

Candidasoknak salataontet

5 gerezd fokhagyma
egy kevés tengeri s

Hozzavalok:

4 dl natar joghurt
10 szal snidling
Elkészités:

A snidlinget mossuk meg és vagjuk apr6 darabokra. A fokhagymat pucol-
juk meg, és fokhagymaprésen nyomjuk at. Ez utobbi fontos 1épés, hiszen a
fokhagyma igy fejti ki leginkabb jotékony hatasat. A tengeri sot keverjiik
el a joghurtban, majd adjuk hozza a snidlinget. A kész keveréket hiitOben
két-harom napig tarthatjuk el. Kival6 ontet salatdkhoz, natar hisokhoz.



Capellini salata
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Caprese salata

Hozzavalok:

25 dkg finommetélt, ill. vékony spagetti
25 dkg brokkoli

2 ek citromlé

kevés reszelt szerecsendio

Elkészités:

A tésztat sos, olajos vizben megf6zziik, leszlinjlik, hideg vizzel ledblitjiik
¢és lecsopogtetjiik.

A brokkolit megmossuk és rézsaira szedjiik, citromos, forrd sos vizben két
percig f6zziik, majd leszrjiik, lecsopogtetjiik, és meghintjiik reszelt szere-
csendidval.

A juhsajtot kockara vagjuk, és a fenti hozzavalokkal egyiitt talba tessziik,
Osszekeverjik.

2 evlOkanal olajat megforrositunk, és az attort fokhagymat beletessziik,
megfuttatjuk. Levessziik a tizr6l, hozzakeverjik a maradék olajat és az
ecetet, raontjiik a hozzavalokra, és azonnal talaljuk.

15 dkg juhsajt

6 ek olivaolaj

1 gerezd fokhagyma
4 ek borecet

Hozzavalok: (kb 1 adaghoz)
3 szem nagy paradicsom

2 szem mozzarella sajt

orolt fekete bors

Elkészités:

A megmosott paradicsomot és a mozzarella sajtot kb 3 mm vastag szele-
tekre vagjuk

A szeleteket valtakozva, kor alakban egy tanyérra rakjuk, majd kevés bor-
sot Orliink rd, valamint bazsalikomlevéllel dusan diszitjiik.

Bdven meglocsoljuk olivaolajjal, és par csepp balzsamecettel.

Frissen szervirozzuk, igény szerint friss piritossal, vagy kétszerstilttel.

extra szliz olivaolaj
balzsamecet
sok friss bazsalikomlevél




Cecilia-salata

Hozzavalok:

25 dkg cérnametélt,

20 dkg fott fiistolt sonka vagy tarja,
1 evokanal olaj,

1 dl majonéz,

3 dlI tejfol,

Elkészités:

Az aprora tordelt cérnametéltet forrasban 1évé sos vizben megfdézziik. Le-
oblitve és lecsopogtetve elkeverjiik az olajjal. Kozben a sonkat vagy leda-
raljuk, vagy nagyon finomra vagdaljuk, és 0sszekeverjiik a majonézzel, a

tejfollel és a fliszerekkel. Ebben a csipds martdsban megforgatjuk a fott
tésztat, hiitészekrényben jol lehiitjiik, és sor mellé kinaljuk.

1/2 mokkaskanal csipds paprika
(vagy paprikakrém),

1 mokkéskanal curry,

1/2 mokkaskanal chili, s6 és torott
fekete bors izlés szerint

Ceékla salata

Hozzavalok:

1-2 gum¢ cékla
1-2 alma
Méz, citromlé

Elkészités:

T¢li id6szakban a legegészségesebb salata.

A céklat alaposan megmosom ¢és megfézom. meghdmozom ¢és nagy lyuka
reszeldn lereszelem, ugyanannyi almat is (lehet hdmozva és hdmozas nél-
kiil is). A kettdt 6sszekeverem és citromlével, és mézzel izesitem.

A felnéttek reszelt tormat is keverhetnek hozza. Magéban is kivalo és siilt
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husok mellé is.

Céklas dresszing

Hozzavalok:

1 natur joghurt

1 evékanal majonéz

1 gerezd foghagyma

kapor izlés szerint(Ez adja
meg a pikans izt)

1 cékla gumo

s0, pici(csipet) cukor

Elkészités:

Ontet: A joghurtot, kaprot, foghagymat, sot, majonézt, kaprot és a cukrot
osszekeverjiik. A céklat, amit lereszeltiink hozzaadjuk.

F¢él orat allni hagyjuk a hiitében.

Tandcsok:

Koretek mellé nagyon finom.

Savanyusag helyett is talalhatjuk.




Céklas halsalata

Hozzavalok:

Fél iiveg pacolt hal (ruszli),
1 ecetes uborka,

15 dkg ecetes cékla,

1 evoékanal cukor,

Elkeészites:

A céklat lecsepegtetem ¢és felcsikozom.

A halakat kiveszem a pacbol (a hagyma most nem kell), hosszaban ketté-
vagom, gerincét eltdvolitom, farkat levagom, majd két centis darabokra
vagom.

A  majonézt Osszekeverem a soval, borssal, cukorral,
petrezselyemzolddel, a céklaval és a felkarikazott uborkaval.

A végén belekeverem a a halat, majd legalabb fél napra beh{itom.
Talalas el6tt gjra atkeverem.

1 dl majonéz,

1 pohar tejfol,

aprora vagott zoldpetrezselyem,
csipetnyi so és bors.

tejfollel,
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Céklas heringsalata

Hozzavalok:

50 dkg pacolt hering,

4 db alma,

40 dkg savanyu uborka,
40 dkg savanyitott cékla
1 doboz tejszin,

SO,

Orolt bors,

1 db citrom leve,

1 csomag kapor,

2 evOkanal olivaolaj.

{

qﬂ-h
Elkészités:

A heringfiléket hosszaban, a gerinciik mentén kettévagom, s izléses nagy-
sagl darabokra szeletelem. (Ha a heringfilé kicsi, akkor a hosszanti fele-
z¢st el is hagyhatom, ugy darabolom fel.)

Az almat szintén felkockdzom, miutan a maghdzat eltavolitottam, s a ki-
préselt citrom levével jol dsszeforgatom, hogy ne barnuljon meg.

A savanyu uborkat is hasonld nagysagt darabokra vagom.

Végiil a meghdmozott cékla kovetkezik, amit vékony hosszanti csikokra
szelek.

A halat, a céklat, az uborkat és az almat 6vatosan dsszekeverem egy na-
gyobb talban (amiben kényelmesen 0ssze tudom keverni a hozzavaldkat),
meglocsolom az olivaolajjal, és a finomra vagott kaporral megszoérom.
S6zom, borsozom, majd hiitébe teszem.

Ha a salatank lehiilt, a tejszint felverem és hozzadntom.

Egy fakanallal évatosan, vigyazva, hogy ne torjon, 6sszeforgatom.
Hidegen, kaporral, citromkarikéval talalom.




Cézar salata

o

Hozzavalok:
1 fej romai salata fokhagyma
2 db paradicsom szardellapaszta

fél csmell parmezan sajt

olivaolaj piritott zsemlekocka
vaj

Elkészités:

A csirkemellet felkockazva beszorom sd, borssal és grillfiiszerrel. Oliva
olajon megpiritom. Salatat és a paradicsomot felszeletelem, bele egy talba.
A zsemlét vaj és olivaolaj keverékében megpiritom, parmezant szoérok ra.
Ontet: olivaolaj, szardella paszta, parmezan sajt, reszelt fokhagyma és
worchester sz6sz keveréke - izlés szerint 0sszekutyulni. Csirkemell kocka-
kat raszorom a salatara, radntdm az Ontetet, hozzdkeverem a piritott zsem-
lekockat.
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Chilis-zoldcitromos csirkesalata

Hozzavalok:

250 ml viz fél kinai kaposzta (200g), vékonyra szele-
250 ml csirke alaplé telve

340 g csirkemell filé 2 mogyoroéhagyma, finomra vagva

1 kis sargarépa 60 g babcsira

1 kis piros kaliforniai paprika, 1 csokor korianderlevél

vékonyra szelve 100 g vizitorma, eltépkedve

ontet: 60 ml zoldcitromlé, 2 ek édes csiliszosz, 1 gerezd fokhagyma, 6sz-
szezuzva, 1 ek osztrigaszész, 1 tk szezdmolaj

Elkeszités:

Forraljuk fel a vizet és a csirke alaplét egy labosban, vegyiik le a langot,
tegyiik bele a csirkemellet, f6zziik kb. 10 percig. Szlrjiik le és pihentessiik
5 percig, vékonyan szeleteljiik fel.

A répat vagjuk gyufaszal vastagsagu és hosszisagu darabokra. Tegylik egy
nagy talba a csirkehussal €s a kaliforniai paprikaval, kadposztaval, hagyma-
val, babcsiraval, korianderrel és a vizitormaval egyiitt. Locsoljuk meg az
Ontettel, és lazan keverjiik Ossze.

Ontet: a hozzavalokat tegyiik egy bef6ttesiivegbe és jol razzuk dssze.
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Citromfuves sargarepa salata Cole slow salata

Hozzavalok:

2 nagyobb s. répa reszelve
1 kisebb hagyma reszelve
2 szal citromfl

néhany levél menta apritva

ontet:
lekec.le.
1 ek olivaolaj
sO, bors
Elkészités: Hozzavalok: o
Az Ontethez valdkat egy kis livegben jol 0sszerazzuk es raontjiikk a zoldsé- 1kg fehér kaposzta 1 nagy dObOZ_ teJ’fol
gekre, hagyjuk allni fel 6rat es lehet fogyasztani. 40 dkg sérgarépa m’asfel dl majonez
i so, bors
1 fej hagyma
Elkészités:

A kaposztat a képosztareszeldn lereszeljiik, besdzzuk és allni hagyjuk. A
sargarépat tisztitds utdn ugyanezen a reszeldn szintén lereszeljiik. A hagy-
mat vékony karikara felvagjuk.

A majonézbe belekeverjiik a tejfolt a borsot ,kevés sot,majd belekeverjik a
sargarépat ,a hagymat ,majd a kinyomkodott kaposztat. Jol osszekeverjiik
¢s még izesitjiik soval-borssal izlés szerint. Hltjlik




Coleslaw salata
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Csicseriborso salata

Hozzavalok:

oo : Ontet 1: Ontet 2:
Fe] efkap osztg, vagy lila M’;jinéz 2-3 evOkanal ecet
;/f)ros,’vagy lilahagyma Mustar Cukor, izlés szerint
argarépa Bors S5
So Bors
Elkészités:

A képosztat és a hagymat szeleteld vékony csikokra, majd reszeld le a sar-
garépat, keverd 0ssze Oket kevés borssal és sdval.

A majonézt keverd el egy tedskandlnyi mustarral, majd mixelj 6ssze min-
dent.

A cukrot keverd el az ecettel, majd Ontsd ra a kdposzta, hagyma, sargarépa
mixre. S6zd, borsozd.

Tandcsok:

finomabb, ha egy par oraig htitében allni hagyod.

a majonéz nélkiilit érdemes parszor jol atkeverni fogyasztas elott.

Hozzavalok: .
o ) . parmezan,

40 dkg csicseriborso (lehet konzerv is), 6

2-3 paradicsom, bo’rs

3 szardella, olaj ’

1 fej lilahagyma, citr(;m

1 gerezd fokhagyma

Elkészités:

A borsot egy talba 6ntom. Felvagom a paradicsomot €s a hagymat, leka-
parom a fokhagymat és hozzdadom a borséhoz. A fokhagymébol épp
csak egy kicsit rakok a salatadba, az ize ne nagyon tolakodjon eldre. Par-
mezanforgacsokat gyartok bele, és par levél friss oreganoval olajjal, cit-
romlével, soval és borssal izesitem.

friss oregano



Csirkehusos tavaszi salata

2-3 retek

fél kigyouborka

1 csom¢ tjhagyma (5 db)

2.5 dl tejfolbol kevert tartdrmartas

Hozzavalok:

30 dkg csirkemell filé
1 kis doboz konzerv kukorica
1 fej salata

Elkeszites:

A csirkemell filét hosszu csikokra vagom, s6zom, borsozom, olivaolajban
1-2 o6rat a hiitében pacolom. Kozben a zdldségeket megmosom, csikokra,
vékony szeletekre vagom, elkészitem a tartarmartast (2.5 dl tejfol, 1,5 kk
cukor, kevés s6, bors, 1 ek citromlé, 1 kk mustar, fél dl olivaolaj). A hust
serpenyOben kevés olivaolajon nagy langon sz€p pirosra siitom, majd apro-
ra darabolom.

A tartarmartasba belekeverem a zdldségeket és a hust. Piritossal vagy
anélkiil 6nmagaban is megallja a helyét.

Tandcsok:

Aprora darabolt ananasszal gazdagithato.
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Csirkés spagetti salata

Hozzavalok:

25 dkg spagetti

2 szal sargarépa

20 dkg grillezett csirkemell

3 ek borecet
sO

1 csipet cukor
pici fehér bors

20 dkg kinai kel 1 tk szojaszosz

1 cikk zellergumo 3 ek szezdmolaj

20 dkg kigyouborka 2 ek aprora vagott metéléhagyma
Elkészités:

A spagettit darabokra torjiik és sos vizben megfozziik. Leszirjiik, lecso-
pogtetjiik.

A megtisztitott sargarépat gyufaszal vastagsadgura vagjuk, 2 percig forras-
ban levd vizbe tessziik, lesziirjiik, lecsopogtetjiik, hagyjuk kihiilni.

A csirkehust apro kockakra, a kinai kelt és a zellert csikokra vagjuk.

Az uborkat meghamozzuk, hosszaban kettévagjuk, a magjat kikaparjuk, és
felszeleteljiik.

A borecetet kikeverjiik a sz6jaszdsszal, soval, cukorral, borssal, majd foko-
zatosan hozzékeverjiik az olajat is.

A tésztat, a hust és a zoldségeket talba rakjuk és beleforgatjuk az ontetbe.
Aproéra vagott metélohagymaval megszorva talaljuk.



Cukkini salata

Hozzavalok:
1 kg zsenge cukkini
2-3 dI joghurt

1 pipozott kavéskanal szaritott kapor
néhany csipet fehérbors

pici s6

Elkészités:

A nyers cukkinit meghdmozom, aprélyuku reszeldn lereszelem. Raontom a
joghurtot €s hozzdadom a fliszereket. Egy-két orat hiitében hagyom Ossze-
érni az izeket.
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Currys tojassalata

Hozzavalok:

8 tojas,

1 csokor zoldhagyma
vagy | fej lilahagyma,

2 gerezd fokhagyma,

1 fej salata,

1 dl majonéz,

fél dl fliszerezett paradi-
csomlé,

2 dl tejfol,

1 teaskanal mustar,

1 tedskanal curry,

s6 és torott fekete bors
izlés szerint

Elkészités:

A tojasokat keményre f0zziik, majd megtisztitjuk és vékony karikékra vag-
juk. A majonézt simara keverjik a tejfollel, a paradicsomlével, a megtiszti-
tott és szétzuzott fokhagymaval, a fiiszerekkel, és belekeverjiik a megmo-
sott, letisztitott és vékony karikéara vagott zoldhagymat (zoldjével egyiitt),
vagy a megreszelt lilahagymat. A tojaskarikdkat a martasba forgatjuk, és
hiitészekrényben egy oran at érleljiik. A salatat leveleire tépve megmossuk,
megszaritjuk, majd laskdra vagva szintén hiitészekrénybe tessziik. Talalas
elott a majonézes tojassalataba belekeverjiik a fejes salatat.



Dan burgonyasalata

Hozzavalok:
1 kg salatanak val6 burgonya

4 dl aludttej (vagy kefir) ? Ziarlnlgtl;?fgan;ma
1-2 ek porcukor 1 ek mustar
1 kk s6

Orolt bors

Elkészités:

A burgonyat héjaban megfézziik. Ha kihiilt meghamozzuk és felkarikaz-
zuk.

A kefirt elkeverjiik a porcukorral, a mustarral, a felkarikdzott ijhagymaval
¢s az aprora felvagott metélohagymaval. Soval, borssal izesitjiik.

Raontjiik a burgonyéra, dvatosan dsszekeverjik.

1-2 6réra hiitdbe tessziik. Hidegen talaljuk.
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Dinnye-Campari salata

Hozzavalok:
1 cukordinnye,
1 dl Campari bitter,

frissen Orolt bors,

csipetnyi so,
2 mentalevél.

Elkészités:

A cukordinnyét kifilézem és falatokra vagom.
A mentaleveleket finom csikokra vagom.

Az 6sszes hozzéavalodt ovatosan 0sszekeverem és jol bel




Diods-fetas zoldsalata
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Dios-majonézes halsalata

Hozzavalok:

2 evékanal majonéz,

2 evOkanal citromlé,

2 evokanal didolaj,

2 evOkanal magos mustar,
Elkészités:

A diot egy szaraz serpenydben illatosra piritjuk, a feta sajtot falatnyi koc-
kakra vagjuk, a kakukkfiivet felapritjuk. Ennyi az el0késziilet.

Aztan elkészitjiik a salata ontetét. Ehhez egy keverdtalba ontjiik a majo-
nézt, a citromlevet, a didolajat és a mustart, majd kézi habverdvel az egé-
szet alaposan 0sszedolgozzuk. Ha kész, a salatat jo alaposan Osszeforgatjuk
az Ontettel, és mar talalhatunk is.

Az izes salatat egy tanyérra halmozzuk, megszorjuk a piritott didval és a
sajt kockakkal, végiil a salatat meghintjiik az apréra vagott fliszernévény-
nyel.

10 dkg di6,

1 kis doboz feta sajt,

1 csokor friss kakukkfii,

1 zacsko Fitness salata mix.

Hozzavalok:

wxavat 10 dkg diobél,
1/2 tengeri hal, 1 nagy alma
1 citrom, ’

2 csemegeuborka,
néhany salatalevél,
SO,

bors.

1 kdzepes zeller,

6 evOkanal majonéz,
6 evOkanal tejfol,

1 teaskanal mustar,
Elkeszités:

A halszeleteket soval, borssal megszérom. Egy ldbosban ujjnyi vizet mele-
gitek, kevés citromlével izesitem, és a halat megparolom benne. A leszlrt,
kihtilt halat apro darabokra tordelem. A megtisztitott, gyufaszalnyi dara-
bokra vagott zellert enyhén citromos vizben puhara f6z6m, majd lesziirom.
A majonézt tejfollel osszekeverem, soval, borssal, mustarral, citromlével
izesitem. Belekeverem a durvéra vagott diot, majd a kihiilt halat, zellert.
Egy kerek livegtalat salatalevéllel kibélelek €és abban talalom.



Dzsingisz Kan salataja

Hozzdvalélf: ’ 1 apr6 kockéra véagott piros, husos
250 ml bulgar buizadara paprika

250 ml finom kockara vagott zucchini 1 7701t fokhagyma gerezd
3 hamozott, kimagozott Gsszevagott 60 m] apritott menta levél

paradicsom 15 ml édes bazsalikom
6 finomra vagott z6ldhagyma 60 ml sziiz olivaolaj
60 ml Osszevagott petrezselyemlevél 5146

1 apr6 kockara vagott zeller szar 125 ml citromlé
Elkészités:

A darat egy 6rat hideg vizben aztatjuk.

Jol lesztirjiik, egy talba tessziik. Hozzdadjuk a zoldségeket és a fokhagy-
mat, jol osszekeverjiik.

A mentat, bazsalikomot, olajat, sot €s a citromlét egybekeverjiik. Raontjiik
a salatara. Két és fél orara hiitobe tessziik. Talaljuk
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Edes-savanyu hussalata

Hozzavalok: - A sertéssiilthoz: A saldtahoz:

60 dkg sertés sziizpecsenye 1 gerezd fokhagyma
1 narancs (leve) 12 mentalevél

1 citrom (leve) 40 dkg fejes salata
2 evOkanal olaj 4 evbkanal olaj

2 evoékanal sz6jaszosz 4 evdkanal balzsamecet
2 evOkanal koriander (apréra vagott) 1 evOkanal méz

1 evokanal zoldborso 30

2 gerezd fokhagyma

pirospaprika

Elkészités:

A hust kockdkra vagjuk, salatastalba tessziik, a citrom- €s a narancslével,
az olajjal meg a szo6jaszdsszal meglocsoljuk, hozzaadjuk a zdldborsot, a
zuzott fokhagymat, a koriandert és a pirospaprikat. Jol Gsszekeverjiik,
folpackkal lefedjiik, és 2 drara hiitdbe tessziik. Serpeny6ben vagy wookban
kevergetve, erds tizon megpiritjuk. A saldtdhoz a mentaleveleket megmos-
suk, és leszaritjuk. A salatat megmossuk, leszaritjuk, és hosszl, vékony
szeletekre vagjuk. A mentaval egylitt salatastalba tessziik, 0sszekeverjik,
¢és 5 percig allni hagyjuk. Az olajat, a mézet, a zuzott fokhagymat, az ecetet
€s csipetnyi sOt simara keveriink, ezzel meglocsoljuk a salatat, végil a
huskockékat is belekeverjiik.



Edes-savanyi tésztasalita
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Egzotikus gyiimolcssalata

glg?av’alok: 15 dkg csemegeuborka
2' 5 L VSIZ 20 dkg ementali sajt

> . 0 r s 20 dkg salatamajonéz
25 dkg pillangotészta 30 dkg joghurt

1 db piros kaliforniai paprika 4 dkg kapribogy®

30 dkg mélyhtitott z6ldborsd
4 ek zoldségleves
15 dkg csemegeuborka

2 ek. fehérborecet

s0, bors, 1/2 tk. cukor

1 ek apréra vagott metéléhagyma
Elkészités:

A feddvel letakart nagy f6z6edényben felforraljuk a vizet.
Beletessziik a sot €s a tésztat, majd fedd nélkiil kozepes héfokon megfoz-
ziik, kdzben négyszer-6tszor megkeverjiik. Ezutan a tésztat sziirbe tessziik
¢és forrd vizzel leoblitjlik, alaposan lecsepegtetjiik. A paprikat félbevagjuk,
a szarat, a magokat és az ereket eltavolitjuk, majd megmossuk, leitatjuk és
felkockazzuk A levest edényben felforrdsitjuk, beletessziik a paprikat és a
z0ldborsét, kb. 3 percig paroljuk, majd hagyjuk a zoldségeket kihiilni. Az
uborkat lecsopogtetjiik, kis kockakra vagjuk, a sajtot szintén felkockazzuk.
Egy talban elkeverjiik a paprikat, a zoldborsot, az uborkat, a sajtot és a
tésztat. A majonézt Osszekeverjiilk a joghurttal, a kapribogydval (levével
egylitt) és az ecettel, majd soval, borssal és cukorral fiiszerezziik. Az onte-
tet a hozzévalokhoz keverjiik, a salatat hideg helyen kb. 1 6rat allni hagy-
juk, végiil fliszerekkel utdna izesitjiikk. Metélohagyméval megszorva talal-
juk.

Izﬁlf)gzavalok: 1 citrom leve
¢ CS’ narancs 4 dI natur joghurt
2 banan 5 Al mé
an 4 evbkanal méz
2 kivi

0,5 dl narancsszorp

1 doboz anandszbefott (leve nélkiil) 8 dkg pisztacia

Elkészités:

A narancsot, kivit, ananaszt apr6é kockara, a banant karikara vagom. Mind-
ezt Osszekeverem, citromlével meglocsolom, és lefedve behiitom. A jog-
hurtot simara keverem a mézzel és a narancsszorppel. Talalaskor a gyii-
molcssalatat talkakba, vagy poharakba szedem, a joghurtos ontettel meglo-
solom, megszorom a pisztaciaval.



Erdélyi tormamartas

H oz’zav'leok: .. ¢édes-nemes fliszerpaprika,
4 szal kdzepesen vastag tormagyokér o

3-4 ev6kanalnyi étolaj, tejfél

liszt borsikafii morzsolva

s,

Elkészités:

A tormagydkeret megtisztitjuk, majd reszeldvel lereszeljiik, enyhén meg-
pergetjiik soval, borsikaflivel.( Ajanlatos ezt a munkat a szabadban végez-
ni, mert egyébként nagyon megsiratjuk "tettiinket".)Az étolajat felhevit-
juk,a lisztet hozzaadjuk ¢és kissé¢ megpiritjuk, ekkor fliszerpaprikat is hoz-
zédadva vilagos rantast készitlink, amit hideg vizzel felengediink. Tejet, tej-
folt adunk hozza ¢€s amikor felforrt beletessziik a tormat is. Ha nagyon erd-
sen szeretjiik a martast, akkor még frissen reszelt tormat is adhatunk hozza.
Tandacsok:

Fétt és fiistolt htisokhoz kinaljuk, igen finom kiegészitd.
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Ezersziget csirkesalata

Hozzavalok: porcukor €s kevés mustar
Az Ontethez: 4 személyre:
2 szép szal ujhagyma, 1 csirkemell + 2 csirkecomb,

4 evokanal olaj

1 csapott kiskanal so,

fél mokkaskanal orolt fekete bors,
40 dkg morzsolt csemege kukorica,
6 kemény paradicsom,

2-3 nagy, piros hust zdldpaprika,

1 kigyouborka,

4 ag szarzell

néhany szem kapribogyo,

1 ecetes uborka

5 evokanal majonéz,

5 evokanal tejfol,

1 evokanal ketchup,

fél dl tejszin

1-1 csipetnyi s0, 6rolt fekete bors,
1 kiskanal citromlé,

Elkeszites:

A hust tisztitsa meg ¢és vagja fél kisujjnyi falatokra, majd a forr6 olajban
kevergetve 8-10 percig siisse, kdzben sézza, borsozza. A kukoricat folen-
gedés utan csopogtesse le. A paradicsomokat - miutdn szarat kimetszette -
cikkekre, a kicsumdazott paprikat csikokra, mig az uborkat karikakra vagja.
A halvany zeller vékony kiils6 hartyajat fejtse le, majd a rudakat vagja 1
centis darabokra. A martdshoz az ujhagymat, a kaprit és az ecetes uborkat
vagja aprora, keverje a tejfollel egyiitt a majonézbe. A ketchuppal ¢és a tej-
szinnel izesitse, s6zza, borsozza. 1zlés szerinti mennyiségben adja hozza a
citromlevet, a porcukrot és a mustart. Az eldkészitett hozzavalokat a csir-
kefalatokkal egyiitt rendezze el talon, de 6sszekeverve is rdhalmozhatja.
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Farmersalata Fejes salata kapros turéontettel
Hozzavalok: P
20 o fei 14t Ho;zayalok:
g fejes salata 4 fej fejes salata,
20g Pgradwsom 35 dkg taro,
10g uj}lagyma 1 csomo kapor,
10 g honapos retek 1 dkg s6
20 g sargarépa 1 db citrz)m
20 g kigyouborka 1,5 dl tej sziil
30 g kefir ’

citrom, petrezselyem, tengeri s6

Elkeszites:

A fejes salata leveleit ujjnyi széles, a sargarépat gyufaszal vastagsagu csi-
kokra, a paradicsomot karcsu cikkekre, az uborkat, a retket, az ijhagymat a
zoldjével egyiitt vékony karikakra szeleteljiik és salatas talba tessziik. Osz-
szekeverjiik a citrommal, soval és petrezselyemmel izesitett kefirrel. Hiit6-
szekrényben érleljiik, salatalevélen, petrezselyemzdlddel meghintve talal-
juk.

Elkészités:

A salatakat megmossuk, cikkekre vagjuk és elohiitott livegtalba tessziik.
Meglocsoljuk a sziirt citromlével. A turdt szitan attorjiik, belekeverjiik a
tejszint, s6zzuk és hozzaadjuk a finomra vagott kaprot. Téalalaskor az ontet-
tel meglocsoljuk a salatat.




Fejes salata olaszosan

Hozzavalok:

2 fej salata, ropogods levél

25 dkg tard

ketchup

tejfol vereshagyma

borsikafii

sO

az utobbi négy izlés szerint,
mert van aki szarazabban, van
aki tocsogosan szereti

Elkészités:

2 fej salatat leveleire szediink, megtisztitjuk és darabokra tépjiik. Attoriink
25 dkg tarot, ketchuppal ¢és tejfollel simara keverjiik. Izesitjiik reszelt ve-
reshagymaval, borsikafiivel és soval. Végiil a salataleveleket a turds ontet-
tel 6sszekeverjiik.
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Feta - tonhal salata

Hozzavalok:

60 g fetasajt

fél doboz tonhal filé
fél doboz csemegekukorica
1 db z6ldpaprika

fél voroshagyma

60 g fliszeres krémsajt
1 dl tej

1 evékanal citromlé
s0, bors, kapor

3 db bagett

Elkészités:

A feta-tonhal salatat érdemes ugy elkésziteni, hogy legyen ideje 0sszeérni.
Tedd a fetat egy talba és tord Ossze. Csepegtesd le a tonhalrol az olajat €s
tedd a fetahoz. A kukoricardl is ontsd le a levet €s keverd a salatdhoz. A
paprikat és a hagymat vagd aprora majd ezeket is dobd a talba. A krém-
sajtbol, a tejbdl és a citromlébdl készits szoszt, majd ontsd a salatara. ize-
sitsd soval, borssal és kaporral, majd tedd a hiitébe legalabb egy napra.
Masnapra nagyon finom lesz!



Feta sajtos vegyes salata
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Fetas-joghurtos vegyes salata

Hozzavalok:

Cukkini, uborka,
lilahagyma, paprika,

Feta sajt,

Parolt csirkemell

fott tészta - barmilyen
formazott-

Paradicsom,

Oregano,

Kakukkfii,

Elkészités:

Minden zoldséget, nagyjabol
szel,beszorod fiiszerekkel.

A sajtot és a csirkemellet kockara vagod,

a Fott tésztat lehlitdd, majd minden hozzéavaldt egy talba dsszekeversz

'y
L

azonos

mennyiséget-

egy talba te-

—

Hozzavalok:

fél fejes salata

1 sargarépa

1 paradicsom

fél lilahagyma

(izlés szerint kukorica
vagy barmilyen zdldség
esetleg 1-2 szelet sajt)

1 doboz natlr Activia

1 ek. fetasajt

Elkeszites:

A zb6ldségeket (sajtot) csikokra-kockakra vagjuk, dsszekeverjik.
Az Actividba simdra elkeverjiik a fetat és a salatara ontjiik, frissen maris
ehetd.

Fokhagyma szosz

Hozzavalok:
3evOkanal liszt
levokanal vaj
3-4gerezd fokhagyma

Elkeszites:

A liszttel és vajjal rantéast készitlink majd beletessziik a zuzott fokhagymat
is. Felengedjiik a tejjel és vizzel, izesitjlik a vegetaval és kis langon siiriire
f6zziik.

4dl viz
fél liter tej
izlés szerint vegeta
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Fokhagymamartas Galuskasalata retekkel
Hozzavaldk: Hozzavalok: iy
o _ Martashoz:
3 evOkanal finomliszt 30 dkg galuska 10 dkg fliszeres krémsajt
3 evOkanal étolaj 1 ev6kanal fliszervaj 1 dl tejszin
4 cikk fokhagyma 20 dkg majpastétom 3 ev6kanal dijoni magos mustar
2 dl tejfol I e.k napraforgéolaj 1 gerezd ztzott fokhagyma
sO 1 csomo retek ételizesitd
1-1 csokor petrezselyem és turbolya
Elkészités:
30 dkg liszthez tesziink egy egész tojast, pici sot, elkeverjik és felengedjiik
Elkészités: annyi vizzel, hogy galuska siirliségii legyen. A tészta ne legyen se tal lagy

Az olajjal és liszttel zsemleszinili rantast készitek. Beleteszem az 6sszezu-
zott fokhagymat és néhany percig még egyiitt piritom vele. Felengedem a
tejfollel. Ha siiri, huslevessel higitom. Séval izesitem és felrottyantom.

Fokhagymas répasalata

Hozzavalok:

3-4 db répa,

2 ek. citromlé,

2 teaskanal mustar,
2 ek. olaj,

2 ek. fokhagyma. so6.

Elkészités:

Megreszeliink 3-4 db. répat. Osszekeveriink 2 ek. citromlevet, 2 ek. napra-
forgd olajat, 2 tedskanal mustart és 2 ek. aprora vagott fokhagymat (lehet
snidling is). Picit s6zzuk, majd beleforgatjuk a répat.

se tul kemény. Forrd, lobogd vizbe csipet sot tesziink és galuskaszaggato-
val beleszaggatjuk a tésztat. Megvarjuk mig a viz tetejére feljonnek, akkor
sziirkanallal kiszedjiik, ledblitjiik €s eldhevitett serpenydben fiiszervajban 4
percig atmelegitjiik. Ha sziikséges s6zzuk borsozzuk.

A majpastétomot kockakra vagjuk, forrd olajban megforgatjuk ¢és talba
szedjiik. A honapos retket megmossuk, vékony szeletekre vagjuk. A galus-
kat, retket és a zold fiiszereket és a majpastétomot Osszekeverjiik egy tal-
ban.

Elkészitjiik az ontetet. A krémsajtot simara keverjiik a tejszinnel, mustar-
ral, ztzott fokhagymaval, ételizesitdvel €s a salatara ontjiik.

Lehtjiik.




Garnélarak salata friss fiszerekkel
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Giulia féle salata

Hozzavalok:

350 g tisztitott garnélarak

30 g pirospaprika

30 g courgette (?)

70 g kimagozott fekete olajbogyd
2 evOkanal snidling

2 evOkanal petrezselyem

sO, bors

Ontet:

25 ml ecet

100 ml hidegen sajtolt olivaolaj
sO, bors

Elkeszites:

Szeleteljiik fel a pirospaprikat, (a cougette-t is, ha rajovok, hogy milyen fii-
szernovény lehet) €s az olajbogyodt. Vagjuk aprora a snidlinget és a petre-
zselymet.

Keverjiikk 0ssze a rakokat a zoldségekkel, s6zzuk, borsozzuk. Keverjiik
0ssze az ecetet €s az olivaolajat, s6zzuk, borsozzuk, ¢és gondosan adjuk
hozzé a salatahoz. Télaljuk kevés friss salatalevéllel, gyogynovényekkel és
finom kenyérrel.

Hozzavalok:

1 fej salata Bazsalikom (friss+fiiszer is kell)

1 kigyouborka oreganod

6 db paradicsom kakukkfii
1 Gjhagyma (ha nincs j6 a li- majoranna
lahagyma is) rozmaring

(az utols6 5 hozzavalo fliszer, de termé-
szetesen az igazi még jobb)
olivaolaj

2 cs mozzarella golydcska
1 cs olivabogyo
1 db TV paprika

Elkeszités:

A hozzavalokat megmossuk,felvagjuk,egymasra halmozzuk,ahogy jonak
latjuk,és lehetdleg ugy hogy két részbe osztva, pl: fél salata,fél ubi, 3db pa-
radicsom,fél paprika,l cs mozzarella,fél cs oliva,hagyma,és ez megismé-
telve. Ha szeretjiik a fliszereket az elsé réteg utan is tegyiink beldliik,ha
nem elég csak a tetejére. Ne felejtsiik el az olivaolajat sem a végén!!!
Tandcsok:

Egyszerli,gyors saladta,semmi extra,és akar siman koretnek, vacsinak is
jO,egy kis barna kenyér mellé!
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Gombas martas husokhoz Gombas sonkas tésztasalata

Hozzavalok:

25dk nagykagylo tészta
25dk gomba

25dk sonka

1 fej voroshagyma

2 db paradicsom

15dk mozzarella
reszelt parmezansajt

5 dk fenyémag

1 csokor bazsalikom
3 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem

olivaolaj
o , L balzsamecet
Hozzavalok:. 1,5 pohéar marhahuslé, . fehérborecet
3 evokanal vaj, 2 evOkanal siiritett paradicsom, s6. bors
0,5 kg szeletelt champignon gomba, 1,5 ev6kanal kukoricaliszt, ’
2 fej finomra vagott hagyma, 3 evOkanal hidegviz, Elkészités:
2 sz4l finomra vagott petrezselyem, 3 evOkanal zsiros tejfol, A nagykagylo tésztat olivaolajos vizben fézziik lecsepegtetjik, ¢s felre-
1 kiskanal szurokfi, s6, bors. tesszilk. A voroshagymat finomra vagjuk, olivaolajon piritani kezd;iik.
1 pohar szaraz fehérbor, Hozzéadjuk a hagymahoz a vékony szeletekre vagott gombat sonkat, s6z-
.o zuk, borsozzuk, paroljuk. A pestohoz osszemixeliink 1 csokor friss bazsa-
Elkészités: likomot a fenyémaggal, fokhagymaval, kevés soval és 1 dl olivaolajjal. Ha
Egy nagy serpenydben kozepes langon felolvasztjuk a vajat, hozzdadjuk a nem tal krémes a mixelés utan, még adhatunk hozza olajat. A paradicso-
gombat, hagymat, petrezselymet, szurok fiivet, 10 percig siitjiik, majd s6z- mot cikkekre vagjuk, a hozza hasonld méretlire vagott mozzarella sajtot
zuk, borsozzuk. keverétalba tessziik. Hozzdadjuk a kagylotésztat, a gombat, a sonkat és a
Raontjiik a bort, igy nagy langon 4 percig f6zziik. Hozzakeverjiik a huslét, pestot, majd alaposan Osszekeverjiik. Meglocsoljuk kevés olivaolajjal, né-
a paradicsomot, kis langon 10 percig fézziik. mi borecettel, és néhany csepp balzsamecettel.

Kiilon talban elkeverjiik a lisztet a hideg vizzel, végiil beledntjiik a szdsz-
ba, és 2 percig f6zziik, esetleg tehetiink bele tejfolt is.
Husokkal talaljuk.




Gorog parasztsalata

Hozzavalok:

1 voréshagyma,

50 dkg paradicsom,

1 kézepes kigyoduborka,

kb. 60 dkg kiilonféle szinii ka-
liforniai paprika, 25 dkg zsir-
szegény fajta feta sajt,

Elkeszites:

fél csokor oregano,

7-8 dkg paprikaval toltétt olivabogyo,
5-6 evokanal fehérborecet,

6-8 evikanal olivaolaj,

SO,

bors,

A voroshagymat cikkekre, a paradicsomokat nagysagtol fiiggben négy-
vagy nyolcfelé vagjuk. A félbevagott uborkat ferdén felszeleteljiik. A ki-
csumazott szines paprikakat feldaraboljuk. A feta sajtot felkockazzuk. Az
oregano leveleket kevés kivételével felapritjuk. A lecsopogtetett olivabo-

gyokat elfelezziik.

A voroshagymat, a paradicsomot, a paprikat és az uborkat 0sszekeverjiik,
majd elosztjuk 4 tanyéron. Séval, borssal, oregandval fiiszerezziik. A sajt-
tal és az olajbogyoval megszorjuk, az ecettel és az olivaolajjal meglocsol-
juk. Szines borssal és a félretett oregandval diszitve kinaljuk. Pita vagy

friss fehér kenyér illik hozza.
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Gorog salata

Hozzavalok:

1 fej fodros salata (vagy fél fej salata)

1 kigyouborka

2 paradicsom

3 szem retek (vagy 1 kaliforniai paprika)

1 fej édeshagyma vagy lilahagyma

8 szem kimagvazott olivabogy6

15 dkg sportsajt, vagy salatasajt (nem sos!)
2 evokanal olivaolaj

1 evOkanal almaecet, vagy piros borecet
fél csomag petrezselyem

2 gerezd fokhagyma (elhagyhato)

oregano, bazsalikom

natriumszegény so

fehérbors

Elkészités:

A salatat leveleire bontjuk, megmossuk, megszaritjuk, és falatnyi darabokra
tépve kibéleljiik vele a salatastalat. Az uborkat és a retket karikdkra szeljiik
vagy felkockdzzuk. A megtisztitott hagymat felszeleteljiik (a paprikat 2 cm-es
négyzetekre vagjuk). A paradicsomot négybe vagjuk, majd felszeleteljiik. Az
uborkat a retekkel, a paradicsommal, a hagymaval és az olajbogyoval 6ssze-
keverve a salatara halmozzuk, megszorjuk az aprora vagott petrezselyemmel,
majd a fetasajtot 1 cm-es kockakra vagjuk, és a salatara tessziik. Az olajat az
ecettel, a fokhagymaval, az oregdndval és a bazsalikommal 6sszekeverjiik,
pici soval €s borssal izesitjiik, majd a salatara ontjiik.




Grapefruitos - tonhalsalata tarkonyos joghurtontettel
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Greenland - salata

Hozzavalok: o )
3 evOkanal szaritott tarkony,

1 pohar joghurt,
frissen Orolt bors,
1 csomag Fitness salata-mix

1 grapefruit,
1 tonhal konzerv,
1 didnyi friss gyombér,

Elkeészites:

A grapefruitot kifilézziik, a tonhal konzervet lecsepegtetjiik. Aztan a joghur-
tot egy keverdtalba ontjiik, majd gydmbért hdmozas utan a joghurtba reszel-
jik a négyoldalt reszel6 apro luku oldalan. Hozzakeverjiik a tarkonyt is, vé-
giil kevés frissen 6rolt borssal izesitjlik.

Végiil az ontethez szorjuk a salata-mixet, a gylimdlcsszeleteket és a villaval
széttépkedett tonhal-darabokat is, végiil egy alapos Osszekeverés utan mar ta-
lalhatunk is.

Hozzavalok:

1 db fejes salata

fél fej voroskaposzta
fél fej kinai kel

1 db lila hagyma

3-4 db paradicsom

1 db z6ldpaprikas szodjacsira-konzerv
1 db kigyouborka

1 evOkanal olaj

1 evékanal almaecet

1 teaskanal s6

1 tedskanal cukor.

Elkészités:

A salatat megmossuk ¢€s kézzel apro darabokra csipkedjiik. A kaposztat nagy
lyukt reszelon lereszeljiik és a salatdhoz tessziik. A kinai kelt csikokra vag-
juk, a paradicsomot felkarikazzuk. A kigyduborkat meghdmozas nélkiil, ki-
sebb kockékra vagjuk. A hagymat megtisztitjuk és karikara szeljiik. Az egé-
szet atforgatjuk az ecetben és meglocsoljuk a sés cukros olajjal. Hozzaadjuk
a sz@jacsirat is.

Tanécsok:

aki nem szereti a sz6jacsirat,az adhat hozza parolt csemege kukoricat.




Gundelsalata

Hozzavalok: fe:l Citrom,
40 dkg paradicsom, fel dl Olfl],
6 nagy paprika, 1 dkg so,

Zeller fiiszerso,
1 csomo petrezselyemzald,
1 deci Ketchup,

15 dkg gomba,
15 dkg uborka,
20 dkg sparga (konzerv is lehet),

20 dkg zoldbab, 6rolt bors,
két fej salata, 2 g Worchester martas
Elkészités:

A paprikat kicsumdzom és nagyobb kockdkra, a megmosott gombat pedig
csikokra vagom. Az olajban el6szor a paprikat parolom meg, majd kiszedem
az olajbol. Ezt kovetden megparolom benne a gombat. Kdzben sos vizben
megfézom a zoldbabot és a spargat, majd ledntom ¢€s hidegre teszem. A pa-
radicsomokat egy habszedd kandllal forr6 vizbe martom, héjat lehuizom, ket-
tévagom, kimagozom ¢és felkockazom. A paprika és gomba paroldlevébe be-
lekeverem a ketchupot, a sot, a zellersot, a borsot, a Worchestermartast és a
finomra vagott petrezselyemzoldet, majd hozzdkeverem a paprikat, a gom-
bat, a paradicsomot, a zoldbabot, a hdmozott, karikakra vagott uborkat, va-
lamint a megmosott, tépkedett salataleveleket. Mindezeket lazan 6sszekeve-
rem, egy talba teszem és spargaval diszitem.
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Gyombéres-tarkonyos gyongyhagyma

1 csapott mokkéskanal 6rolt
gyombér és ugyanannyi 6rolt fekete bors,
izlés szerint ecet, cukor so6

Hozzavalok:

1 kg gy6ngyhagyma,
1 csokor friss tarkonylevél,

Elkészités:

A megtisztitott apré hagymafejeket annyi gyengén ecetes-cukros-sos 1ébe te-
szem, amennyi elfedi, és forrastdl szamitott 2 percig f6zom. Ezutan lesziirom,
¢s a hagymat iivegekbe toltom. Kozéteszek megmosott, lecsopogtetett tar-
konylevelet. A levet most ismét megizesitem kevés ecettel (savanytnak kell
lennie), cukorral, soval, beleszorom a tobbi fiiszert, és tjbol felforralom, majd
radntdm a hagymara. Azonnal lekotom, és szaraz gézben hagyom kihiilni.

s

Gyros-martas

Hozzavalok:
tejfol
majonéz
cukor

Orolt bors
kakukkf
bazsalikom

Elkészités:
Fele-fele aranyban keverd 0ssze a tejfolt és a majonézt.
Egy kis doboz tejf6lhoz ugyanannyi majonéz, 1 kavéskanal kakukkfi, 1

kavéskanal bazsalikom, 3 kavéskanal cukor és fél kavéskanalnyi 6rdlt bors
sziikséges.
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Gyros ontet Gyrosos salata

Hozzavalok:
1 db tejfol
lila hagyma
paradicsom
uborka

ecetes uborka
lila kdposzta

jégsalata
delikat
bors
fokhagyma
Hozzavalok: tzaziki por, Elkészités:
tejfol mustar, 3dl tejfolbe teszek delikatot, megszorom borssal, és fokhagymat. Vizzel jol
grill fzﬁszers() ételizesito, felhigitom és bele kockazom az §sszes zoldséget.
fokhagyma granulatum, bors,
kapor
Elkészités:

Mindig a fogyasztas elott 12-24 oraval hamarabb készitem, hogy az izek
Ossze érjenek.
Az ardnyok a tejfol mennyiségétdl fiigg.
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Gyiimolcsos fejes salata Gyiimolcesos hussalata

Hozzavalok:
) . ) ) 2 alma
40 dkg fott csirkehus (mellbol) 2 do. natir joghurt
Hozzdvalok: I evékanal olaj, i E‘“ 52616 56
1 fej salata, meggy(befott), 1,5 dI tejfol, orte 3 ek. méz
1 kemény tojas, néhany csepp citromlé, Elkészités:
tl)okriesie;l’lél S 8001’1k0r A f6tt hast csikokra vagjuk. A gylimolcsoket megmossuk, leszaritjuk. Kis
’ ’ kockakra daraboljuk. Keverdtalba dsszekeverjiik a joghurtot a mézzel, so-
1 narancs. . et ot ,
val. Beleforgatjuk a gytimolcsoket és a hust.
Elkészités:

A meggybefbttet kimagozzuk, kevés borecettel megdntdzziik, fél oraig all-
ni hagyjuk, majd lesziirjiikk. Osszekeverjiik a kis darabokra tépett salataval,
¢és behiitjiik. A kemény tojasok sargéjat villaval 6sszetorjiik, mustarral si-
mara keverjiik, majd olajjal, citromlével, csipetnyi cukorral, tejfollel elke-
verjik, s kicsit megsozzuk. Ezt is behfitjiik, s csak talalas el6tt ontjiik a
gyiimolcsos salatara.

Tetejét narancsgerezdekkel diszithetjiik.




Gyiimolcssalata joghurtos-turos ontettel
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Gyiimolcssalata mandulas joghurtszosszal

Hozzavalok:

25dkg alma

25dkg korte

1doboz ananaszkonzervii
20dkg aszalt szilva
10dkg porcukor

2pohar joghurt

25dkg taro6

2db citrom

Elkeészites:

Az almat, kortét megtisztitjuk,szeletekre vagjukkeverdtalba tesz-
sziik,citromlével meglocsoljuk. Hozzaadjuk a megf6zott aszalt szilvat és a
darabokra vagott ananasz konzervet is.

A turdt szitan attorjiik,a joghurtot hozzaadva simara keverjiik. Porcukorral
¢és citromlével izesitjiik. Talalaskor a gylimolcsokre Ontjiik az édes turod-
martast.

Hozzavalok:
zz, . 2 evOkanal mandulapehely
3 db érett korte 1 evokanal citromlé
10 dkg szeder 6 evokanal frissen facsart narancslé
2 db érett dszibarack
Elkészités:

Serpenybben, zsiradék nélkiil piritsuk meg a mandulapelyhet, majd hagy-
juk hiilni. A barackot és kortét mossuk, magozzuk, szeleteljiik vékony cik-
kelyekre, €s csopogtessiink ra citromlevet, hogy ne barnuljon meg. A na-
rancslevet, porcukrot és 6rolt szerecsendid-virdgot keverjlik 6ssze, és Ont-
siik a gyiimolcsokre. A mandulds habcsdkokat zacskoba téve torjiik aprora
sodrofaval. A morzsolt amarettit keverjiik a joghurthoz, majd a szdszhoz
adjuk hozza a mézet és egy kevés valddi vaniliat. Keverjiik 6ssze az onte-
tet, majd Ontsiik le vele a gyiimdlcssalatat, szorjuk ra a mandulapelyhet, és
diszitsiik szederrel.



Gyiumolcssalata tarokémmel

Hozzavalok:

40 dkg félzsiros tehéntiro
2 dl kefir
1 evOkanal szeletelt mandula

6 gyiimdlcs, izlés szerint
1 citrom reszelt héja és leve
5 evOkanal cukor

Elkeészites:

A gytimdlcsoket elokészitjiik: meghdmozzuk,felszeleteljiik. Valamennyit
egy nagyobb salatastalba rakjuk,két evokanalnyi cukorral megszorjuk,fele
citromlével megdntdzziik,majd alaposan lehitjiik.

A tarot villaval jol attorjiik, hozzaadjuk a kefirt,a maradék cukrot és cit-
romlevet. A reszelt citromhéjjal egyiitt simara keverjiik.

A lehiilt gyiimolcsot az id6kozben eresztett levében atforgatjuk,majd négy
desszertes tanyéron elosztjuk,a tirokrémet a tetejére halmozzuk,és a man-
dulaval megszorva kinaljuk
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Ikra salata

Hozzavalok:

Paradicsom
0,5kg ikra Paprika
Fehérbor Citromlé
SO
Elkeszites:

A paradicsomot és a paprikat feldaraboljuk és beletessziik egy talba.
Az ikrat a serpenyObe tessziik, ontiink hozza 3-4 dl vizet 1-2 dI fehérbort.
Ontiink hozz 1 dl citromlevet és megsoézzuk (izlés szerint). Az ikrat addig
kell f6zni ameddig a viz és a bor el nem parolog €s az ikra fehér nem lesz.
Ha ez kész hozzaontjiik a felszeletelt paradicsomhoz és paprikahoz.




Hagymas babsalata
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Hagymas, ecetes krumpli salata

Hozzavalok: cukor

30 dkg szarazbab, 1 fej voroshagyma
sO 0,5 dl olivaolaj
ecet petrezselyem
Orolt bors 1 babérlevél
Elkészités:

A Dbabot kivalogatjuk, megmossuk, hideg vizben egy éjszakat aztatjuk,
majd hideg vizben babérlevéllel feltessziik foni, vigydzva, hogy szét ne f6-
jon. Elkészitjiik a salatalevet (ecettel, soval, cukorral, olajjal, 6rolt borssal
¢és a karikara vagott voroshagymaval, amit elézéleg kissé lesdztunk). A
még forrd babot lesziirjiik, és az eldkészitett salata-Ontetbe keverjiik, lehii-
1és utan hiitdbe tessziik.

Hidegen talaljuk, petrezselyem zo6lddel, gerezdekre vagott fott tojassal di-
szitjik.

Hozzavalok: o

] 1 evokanal cukor,
2 fej hagyma, késhegynyi 6rolt bors,
60 dkg burgonya,

2 evOkanal petrezselyemzold,

2 evOkanal 20 %-o0s ecet, 1 evékanal olaj.

2 kiskanal so,

Elkeészités:

A krumplit héjaban megfézom és hiilni hagyom, majd hamozom és 3-4
mm-es vastag karikdkra vagom.

A hagymat felkarikdzom, s6zom, majd kb 20 percig allni hagyom.
Raszorom a cukrot, a borsot, radntom az ecetet és kb 3 dl vizet.

Beleszorom a petrezselyemzdoldet, ledntom az olajjal és belekeverem a fel-
karikazott krumplit. J6I behtitve talalom.



Hagymas ecetes virslisalata
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Heringsalata

Hozzavalok:

1 evOkanal cukor,
késhegynyi 6rolt bors,

2 evOkanal petrezselyemzold,
1 evOkanal olaj.

2 fej hagyma,

4 par virsli,

2 evOkanal 20 %-os ecet,
2 kiskanal so,

Elkészités:

A virslit megf6zom ¢és hiilni hagyom.

A hagymat felkarikdzom, s6zom, majd kb 20 percig allni hagyom.
Raszorom a cukrot, a borsot, radntdm az ecetet és kb 3 dl vizet.

Beleszorom a petrezselyemzoldet, ledntom az olajjal és belekeverem a fel-
karikazott virsliket. Jol behiitve talalo

Hozzavalok: . 10 dkg hagyma
25 dkg pacolt hering 2 kemény tojas
25 dkg burgonya ecet

10 dkg ecetes uborka mustar

cukor sO

Elkészités:

A pacolt hering husat a gerinccsonttdl lefejtjiik,fél centiméter csikokra vag-
juk. A kihilt ,foétt burgonyat, az uborkdt vékony karikakra vagjuk. A
hagymat is karikdkra vagjuk és leforrazzuk, hogy a csipdsségét elveszitse.
Mély talba egy kavéskanalnyi mustart, fél kanalnyi porcukrot,1 dl vizzel
felhigitott ecetet teszilink. Jol elkeverjiik és dvatosan Osszekeverjiik a felva-
gott anyagokkal. Tetejét tojasszeletekkel, zoldpetrezselyemmel diszitjiik.



Hagymas tengeri salata

Hozzavalok:

50 dkg mirelit tenger gyiimdlcsei ke-
verek, felengedve és falatnyi darabok-
ra vagva.

Az ontethez:

3 evokanal friss citromlé,

sO ¢és frissen Orolt bors,

1 dl olivaolaj,

3 evOkandl szaritott paradicsom, aprd
darabokra vagva,

1 fej lilahagyma, vékonyan felkari-
kéazva,

3 gerezd fokhagyma, finomra ztzva.
A talalashoz:

1 nagy csokor aprdra vagott petrezse-
lyem ¢és 1-2 gerezdekre vagott citrom
Elkészités:

Elkészitem az Ontetet. A citromlét beledntom egy nagy keverdtalba, meg-
sozom, megborsozom, ¢s kézi habverdvel folyamatosan keverem, mikoz-
ben apranként hozzdadom az olajat. Amikor méar szépen Osszedllt a citrom-
1¢ és az olaj, hozzdadom a szaritott paradicsomot, a lilahagymat, és a fok-
hagymat.

Megf6zom a felengedett, falatokra darabolt tengeri herkentytliket. Egy nagy
fazékban vizet forralok, ¢s amikor a viz mar lobogva forr, beleteszem a
herkentylik 74-ét. Hagyom, hogy a falatok 2-3 perc alatt megfdjenek, majd
szlirdvel kihalaszom Oket. Jol lecsopogtetem, és azonnal, még melegen be-
leforgatom dket az ontetbe.

A f6zést addig folytatom, amig az dsszes tengeri herkentytivel el nem ké-
sziilok. Ekkor az egészet alaposan dsszekeverem, mert fontos, hogy a salé-
ta Osszes alkotdeleme rendesen elvegyliljon egymassal.

Ha a tengeri herkentyls salata kihiilt, lefolpackozva beteszem néhany orara
a hiitébe. Ettdl az izei Osszeérnek, aztan talaldskor mar csak annyi marad,

49

hogy belekeverjem az aprora vagott petrezselymet. Szoktam hozza adni
kiilon tanyéron 1-2 gerezdekre vagott citromot is, hogy frissiben is meg-
csOpOgtethesse vele mindenki a sajat salatajat. Meleg piritos és behfitott,
széraz fehér bor illik hozza.

Halsalata

11 tk. s6

25 dkg aprora vagott voroshagyma
10 dkg zo6ld és piros csipds paprika
1 ek. olaj

1-2 currylevél

1 tk 6r6lt koriandermag

1 tk. csipds pirospaprika

1 tk. cukor

Hozzavalok:

1 kg tisztitott hal vékony szeletekre
vagva

mustar- vagy salataolaj a siitéshez

2 ek. porra zazott mustdrmag

4 gerezd péppé zuzott fokhagyma

1 kicsi darab reszelt gyombér

3 dl borecet

Elkészités:

Forré mustarolajban siissiik addig a halszeleteket, amig ki nem szaradnak.
Ezutan tegyiik félre, keverjiik Ossze a mustarmagot, a fokhagymat és a
gyombért 3-4 evOkanal ecettel. Rakjuk t(izall6 edénybe a megmaradt ecetet
a soval, voroshagymaval és hegyes paprikaval. Lasst tizon, lefedve parol-
juk 10 percig. Forrésitsuk meg az 1 evdkanal olajat, tegyiik bele az Orolt
fiiszereket, allanddan kevergetve piritsuk 1-2 percig. Ezutan rakjuk hozza
az ecettel elkevert fiiszereket is. Piritsuk még 1 percig.

Keverjiik 6ssze az ecetes hagymaval és a szarazra siitott hallal.

&>
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Hussalata

Hozzéavalok: 1 pohar tejszin,

1 kg burgonya, 2 dl majonéz,

1/2 kg siilt hus, 1 dl szaraz fehérbor,
2 alma, 1 citrom leve,

2 csemege uborka, SO,

1 pohar tejfol, bors

Elkeszites:

A burgonyat hé¢jaban megfozziik, kozben felcsikozzuk a hust, az uborkat, a
hamozott almat, és Osszekeverjiik a tobbi hozzévaloval. A burgonyat for-
ron belekarikazzuk.

Indiai vegyes salata

Hozzavalok:

1 kg nagy darabokra vagott paradicsom

2 fej voréshagyma vékony karikakra
vagva

2 hamozott banan hosszédban négyfelé,
nagy szeletekre vagva

1 ek. aprora vagott friss gyombér

1 citrom leve

3 ek. foldimogyoro- vagy saldtaolaj

1 tk. so6

1 csipet mentalevél

Elkeszites:

Hiitsiik le a paradicsomot. Télalas el6tt keverjiik 6ssze az 0sszes hozzéva-
16t. Rakjuk hiitott ivegtalra.
Currys ételek mellé adjuk.
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Inyenc martas

Hozzavalok:

1 fej voréshagyma,

2 dl vorosbor,

1 szelet kenyér,

fél husleveskocka,

1 dl tejfol,

3 evOkanal olaj,

késhegynyi 6rolt fahéj,

kevés mustar,

1 tedskandl bor- vagy gyii-
molcsecet,

SO és torott bors izlés szerint,
1 csokor zdldpetrezselyem
Elkészités:

A megtisztitott voroshagymat aprora vagjuk, a felforrositott olajon iiveges-
re piritjuk, majd radobjuk a kis kockékra vagott kenyeret. Ha a kenyér mar
pirosra siilt, felontjiik a vordsborral, 1 dl vizzel, és a husleveskockat bele-
dobva felforraljuk. Ezutan a tobbi fiiszert is beletessziik, jol dsszeforraljuk,
majd ha langyosra hiilt, turmixgépben pépesre verjiik. Jo1 behitjiik, és tala-
las elott belekeverjiik a tejfolt is.




