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SULT BURGONYA GNOCCHI RUKKOLAVAL

- 2f6 részére
- Elkészités kb. 25 perc + sltés 1 ora + pihentetés kb. 30 perc

Hozzavalok:

- 400 g lisztes burgonya pl.: agria
- 1 tojas sargaja

- 70 g burgonyakeményit6

- 8o

- 2 ev6kanal olivaolaj

- 2 marék rukkola

- 2 ev6kanal parmezan

Tegye a burgonyakat egy tepsibe, és stisse 180 ° C-os sutdében, 1 éran keresztil. Hagyja
kissé kih(ilni. Vagja félbe a burgonyakat, egy kanal segitségével tavolitsa el a héjat, majd
nyomija at egy burgonyanyomon. Adja hozza a tojas sargajat. Hagyja kih{ilni a masszat.
Keverje hozza a keményitét. Egy szilard burgonyatésztat kell kapnia. Formazzon beléle 1,5
cm-es rudakat, és vagja fel gnocchi formajura. Forraljon béséges mennyiség( vizet és adjon
hozza egy j6 adag sot (lasd tipp). F6zze a gnocchit adagokban, kb. 3 percig. Egy merdkanal
segitségével emelje ki a vizbdl, majd keverje 6ssze a gnocchikat olivaolajjal €s a rukkolaval.

Tegyen egy adagot a tanyérra és szorja meg parmezannal.

Tippek:

e Burgonyanyomo hasznalata helyett torje at a burgonyat egy sz(irén

o A f6zbviz batran lehet sés, mivel a gnocchi masszaja nem tartalmaz sét. Ennek az az
oka, hogy a burgonyamasszaban 1évé so felszivja a vizet, és a gnocchi f6zés soran
megkeményedik

e A sllt burgonya héja ideadlis er6leveshez, a keményité némileg megkéti az erblevest és
csodalatos izt ad neki

e Télen: rukkola helyett hasznaljon aprora vagott cikoériat
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LANGYSS QUINOA SALATA

2 f6 részére
Elkészités kb. 40 perc

Hozzavalok:

- Y2csomé Ujhagyma (zold része)
- 1 sargarépa

- Y2 cukkini

- 2 evbkanal repceolaj
- 125 g quinoa

- 7 dl zbldséglé

- Y2 citrom

- 2 evbkanal rizsecet

- Y2 teaskanal porcukor
- Fleur de Sel

Az Ujhagyma végét aprora vagjuk. Mossa meg a sargarépat, és vagja a cukkinivel egyutt
szeletekre vagy kockakra. Dinsztelje meg az ujhagymat egy kevés repceolajon. Egy kis ideig
parolja a quinoat a hagymaval, majd adja hozza a zdldséglevet. F6zze a quinoat lassu tlizon
kb. 15 percig. Adja hozza a sargarépat és a cukkinit, ha szikséges 6ntson meég hozza egy
kis alaplevet, és f6zze tovabbi 15 percig. Pihentesse addig, amig a quinoa langyos nem

lesz.

A szbsz elkészitéséhez reszelje a citrom héjat finomra, majd préselje ki a levét. Adja hozza

a maradék olajat, az ecetet és a porcukrot, végezetil a quinoat. Fleur de sel-lel izesitjuk.

Tippek:

e Ez a mddszer a sushi rizs elkészitéséhez hasonld, a langyos quinoa beszivja az édes és
savanyu marinadot

o A zOldségek egy részét finoman gyalulja le, és f6zés helyett, nyersen adja hozza a
marinadhoz

e A quinoa salatat izesitheti akar 100 g f6tt csicseriborsoval is
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Eszak-OLASZ ZOLDSEGLEVES

2 f6 részére
Elkészités kb. 30 perc

Hozzavalok:

- 1 sargarépa

- 2 kisebb burgonya, keményre f6zve
- 1 zellerszar

- 50 g fejes kaposzta

- 2 szal mangold vagy fodros kel

- 1 kisebb cukkini

- 2 evbkanal olivaolaj

- 1 ag majoranna

- 1 ev6kanal paradicsompuré

- 80 g darabolt pelati (paradicsom konzerv) vagy 2 friss paradicsom
- 750 ml zoldségleves

- 1 marék spendt

- 8o

- Bors (malombal)

- 2 evOkanal reszelt parmezan

Hamozza meg a sargarépat és a burgonyat és vagja kb. 1 cm-es kockakra, valamint a

zOldségeket vékony szeletekre.

Melegitse fel az olivaolajat egy fazékban, tegye bele a majorannat és a zéldségeket, majd
kbézepes langon, kb. 10 percig parolja. Adja hozza a paradicsomplirét, a paradicsomot, a
z6ldséglevest és f6zze tovabbi 10 percet. Ezutan adja hozza a spendtot, és izesitse séval,
borssal. Merjen ki egy adagot mély tanyérba és sz6rja meg parmezannal. Varja meg, amig a

sajt megolvad a tetején.

Tippek:

e Mint a minestrone leves esetében, itt is adhat hozza tésztat, pl.: tonkolybuzabdl készilt
tésztat

o A zeller zOld részét is hasznalja

e A friss spendt helyett fagyasztott spendtot is hasznalhat

e A levest le is fagyaszthatja
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PERZSA OMLETT

2 f6 részére
Elkészités kb. 20 perc

Hozzavalok:

- 50 g tavaszi spenot

- 3 ag kapor

- Yacsomo ujhagyma (z4ld része)
- 3tojas

- 2 evbkanal

- 2 evBkanal hajdinaliszt

- 8o

- Bors

- 1-2 evBkanal repceolaj

- 90 g darabos allagu friss sajt (Huttenkase)

Véagja durvara a spenotot, a kaprot és az ujhagymat, majd keverje 6ssze a tojassal. Adja
hozza a lisztet. Melegitse fel a repceolajat egy teflonos serpeny8ben, és slisse meg a
masszat adagolva (lehet kissé vastagabb, mint a palacsinta), mindkét oldalat kb. 2 percig.

Toltse meg a friss sajttal.

Tippek:

e Vagja az omlettet csikokra, és hasznalja levesbetétként

e Alternativ megoldasként a masszat egy gratin forma segitségével megsutheti 180 fokos
sutében, kb. 15 perc alatt

e A “Hittenkase” helyett hasznalhat ricottat/ordasajtot is
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TNDIAl CURRYS EGYTALETEL

2 f6 részére
Elkészités kb. 50 perc

Hozzavalok:

- 2 kisebb burgonya

1 sargarépa

- Y2 padlizsan

- Ya brokkoli

- Y2 cukkini

- 1.db gyébmbér (1 cm)

- 1 szal citromf(

- 100 g tofu

- 2 evOkanal kdkuszolaj

- 1 teaskanal mustarmag (préselt)
- 1 evékanal curry levél

- 1 teaskanal kurkuma

- 80 g darabolt pelati (paradicsom konzerv)
- 4 dl zoldséglé

1 teaskanal s6

Készitse el a zOldségeket és vagja durva darabokra. Hamozza meg és reszelje le a

gyombért. Felezze meg a citromflivet, és préselje ki. Vagja kockakra a tofut.

Melegitse fel az olajat egy fazékban, adja hozza a mustarmagot, a curry leveleket és a
citromfiivet, majd enyhén piritsa meg. Révid ideig piritsa a zoldségeket, valamint a kurkumat
a tobbi hozzavaldval, és Ontse fel a zoldséglével. Adja hozza a pelatit és a gyombért, majd
fézze lefedve kb. 20 percig, amig a zéldségek meg nem puhulnak. Fliszerezze séval, szedje

ki a citromflvet, és talalja mély tanyérba.

Tippek:
e A gyémbért kanallal a legkbnnyebb meghamozni/ a héjat lekaparni
e A citromf(i helyett hasznalhat kaffir lime leveleket is
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KUKORICA GRATIN PARADICSOMOS FONDUVEL

2 f6 részére
Elkészités kb. 40 perc

Zutaten:

- 80 g kukorica konzerv

- 1,5 dl laktézmentes tej

- 80 g finom kukoricadara

- Y2teéskanal s6

- 8 datolya paradicsom

- 70 g ricotta/ordasaijt

- 2 ev6kanal svajci Sbrinz sajt
- 2-3 4g oregano

Melegitsuk el6 a sutét 200 fokra. Purésitse dssze a kukoica konzervet a tejjel. Keverje hozza
a kukoricadarat és a s6t, majd dntse az egészet egy gratin formaba és slisse 10 percig.
Vagja félbe a paradicsomokat és a ricottaval, valamint az oregandval egyltt oszlassa szét a

gratin tetején, majd szérja meg a Sbrinz sajttal. Stisse ismét 10 percig.

Tippek:

e Készithet hozza endivia- és uborkasalatat

e A kukorica konzerv édes izének kdszonhetéen még azok a gyermekek is szivesen
fogyasztjak, akik nem szeretik a polentat



