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REBARBARAS EPERLEVES GYOMBERREL ES FAHEJJAL
-KOCSIS DORITOL, A TALPALATNYI TORTENETEK BLOG TARSSIERZGJETOL-

Hozzavalodk:

2 adaghoz

e 300 geper

e 300g rebarbara (kicsit édesebbet
szeretnél, akkor 200 g)

e 2-3ekméz

e Agydmbéres-fahéjas valtozathoz:
e 1 .cm friss gydmbér reszelve

o 1 kkfahéj

e 1 ekjoghurt (elhagyhato)

e 50 g mandula szeletelve

e 1 ekporcukor

Elkészités:

A rebarbara szaraz végeit levagom és csak akkor hizom le a szar kulsé részét, ha nagyon
kemeény, egyébként nem. Korulbelldl 1 cm darabokra vagom. Az epret alaposan megmosom
és félbevagom. Az eper z6ldjét, ha szép, egészséges, j0l meg tudtam tisztitani, akkor turmixba
nem szoktam leszedni. Mivel ez a recept is krémleves, ezért kiprébalhatod, hogy ebben sem
szeded le.

Az epret a rebarbaraval egyutt egy labosba teszem és annyi vizet ntok ra, hogy ellepje. Puhara
f6zO6m és beleteszem a mézet.

Tedd bele a gyombért és az 6rolt fahéjat és turmixold krémesre. Talalaskor adj hozza egy-egy
teaskanal joghurtot minden tanyérhoz és a tetejét szérd meg karamellizalt, piritott mandulaval.
Ha zavar a mandula barna héja, akkor aztasd a mandulat langyos vizbe, igy kdnnyen le tudod
hazni réla a héjat. Ha nem zavar, akkor egyszerlen szeleteld fel a mandulat, sz6rd szaraz
serpenyObe és kdzepes langon par percig piritsd. Szord réa a porcukrot és hagyd, hogy
karamellizalédjon. Kdzvetlenul talalas eldtt szérd a leves tetejére.


https://talpalatnyitortenetek.hu/

TAVASZI Z0LDSEGALAPLE - T0LDSEGHULLADEKOKBOL GYOGYNOVENYEKKEL
- MOLNAR KLARATOL, AT 5 ELEMES ETREND BLOG STERZGJETOL -

Hozzavaldk:

e  gyOkérzdldségek vége és héja +
spargavégek / 3 kozepes méret(i sargarépa +1
fej kis fej zeller, a zéldjével egyltt

e 1 csomag zoldflszer, izlés fuggben:
petrezselyemzdld, zsalya, lestyan, tarkony stb.,
megmosva €s 6sszekdtdzve

e 4-5db kdzepes méretl szaritott vagy friss
gomba

e Yaszerecsendio, egészben

e 2 Ujhagyma, egyben

Elkészités:

Az 6sszes hozzavalot dntsd fel annyi tiszta hideg vizzel, ami b&ven ellepi, majd tedd oda féni,
és fedd alatt forrald fel.

Vedd le a langot olyan kicsire, hogy éppen csak potydgjon, és igy f6zd az alaplevet 1,5-2 6ran
keresztul.

Természetes tartdsitas és tarolas:

Annyi bef6ttestveget forrazz ki a tetejével, amennyibe elfér az alaplé. Enhez lobog6 forré vizzel
Oblitsd ki az Gvegeket és a tetejuket.

A kiforrazott Uvegeket 6ntsd bele a forr6 alaplevet, majd azonnal zard le az Uvegeket.

Hideg vizfurd6ben vagy a fejuk tetejére allitva hagyd igy kihdIni az Gvegek tartalmat. A hirtelen
hdtés altal vakuum képzédik, és ezért a baktériumok nem tudnak megtelepedni.

HdGt6ben tarold. Akar 3 hétig is elall, de 2 hétig egészen biztosan.


https://otelemesetrend.hu/

YOGURTLU KABAK - JOGHURTOS NYARI TOKSALATA
- TOTH AGITGL, A NAR GOURMET STERIGJETGL -

Hozzavalok:

e 1 kdzepes méretl nyari tok

e olivaolaj

o sb

e 4dlslrl joghurt (magyar markak termékei kdzul a gorog joghurtot érdemes valasztani)
1 gerezd fokhagyma
1 marék di6

Mossuk meg a tokot és hamozzuk meg Ugy, hogy vastagon vagjuk le a héjat. A héjakat tegyuk
félre. Ha a tokben nagyok mar a magok, kanalazzuk ki és ezutan nagylyuku reszel6n reszeljuk
le a tok husat. Szorjunk ra 1 kk soét és hagyjuk allni 10 percig. Ezutan jo alaposan nyomkodjuk
ki bel6le a vizet, amit kiengedett. Forrésitsunk egy serpeny6ben 2 ek olajat, dobjuk ra a tokot
és piritsuk le. Magas langon érdemes piritani, el6szor ne is nagyon kevergessuk, hogy ne a sajat
levében kezdjen parolédni.

Kdzben keverjuk 6ssze a joghurtot 1 gerezd préselt fokhagymaval és 1 kk séval.

Mikor megpuhult és kicsit lepirult a tok, vegyuk ki egy tanyérra és tegyuk félre hdlni.

A serpeny6t toroljuk ki, ontsink bele 1 ek olajat, dobjuk bele a diét és mehet ra 2 csipet so.
Piritsuk 2-3 percig.

Talalaskor vegyunk egy mélyebb talat, kanalazzuk bele a tékot, oszlassuk el a tetején a
fokhagymas joghurtot (nem sziikséges 6sszekeverni) és szorjuk meg a piritott, sés dioval.


https://www.nargourmet.hu/

KIEGESIITG RECEPT ) ' ) )
KASKARIKAS (TOKHEJ SALATA KAPORRAL ES FOKHAGYMAVAL)

Hozzavaldk:
e 1 kdzepes nyari tok héja
2-3 ek olivaolaj
1/2 kk cukor
1 kk s6
1/4 citrom leve
1 pici csokor kapor
bors

Az el8z6 receptben félretett tokhéjakat vagjuk fel kb. 3 cm hosszu darabokra és 2-3 ek forré
olajban piritsuk kdérbe 6ket egy picit. Adjuk hozza a tébbi hozzavalot és fedd alatt, 2-3 ek vizet
hozzaadva a legkisebb langon paroljuk. Néha razogassuk meg, de ne vegyuk le a tetejét, ne
kavargassuk. 10-15 perc alatt megf6 a tokhéj, akkor zarjuk el alatta a langot és hagyjuk kihdlni.
Talalaskor szorjuk meg aproéra vagott kaporral! El6ételként, husok mellé koretként vagy
szendvics-feltétként is tokéletes!



KIOSK FARM SALATA, GRILLEZETT CSURGODOMBI TEHENSAJTTAL
- OROST GABORTOL, A KIOSK BUDAPEST EXECUTIVE CHEFJETGL -

Hozzavalék:
4 f6 szamara
Salatahoz:
o 1 fej brokkoli
e 1 csokor hdnapos retek zoldjével
e 2dblilahagyma
e 3vékony angol zeller
e 0,5 kg friss eper
e 1db fejes salata
o 4 ek.napraforgbmag

Salatadntethez:
e 1 csokor retek zoldje
e 1 marék friss menta
e 1 marék petrezselyem zéldje
e 1 ek mustar
o 1 db. kezeletlen citrom leve + héja
e 1 mareékdid
e 1 gerez fokhagyma
e 0,3 repceolaj


https://gasztrohos.hu/vendeglatohelyek/kiosk-budapest

Grillezett sajthoz:
e 0,6 kg Csurgdbdombi grillsajt
o 1 szal kakukkfG/rozmaring
e 3ek.repceolaj

Salata elkészitése:

A brokkoli szarat egy hamozéval letisztitjuk, majd az egész rozsat félbevagjuk a szarral egyutt.
A szarnak a levélkéit gyljtsuk dssze, illetve a szarnak csak a fas végét vagjuk le, ugyanis a rézsain
kival a szara is nagyon finom és ehetd. Forrasban 1év§ sos vizben forrazzuk le, félpuhara, majd
a vizbdl kivéve kevés olajjal meglocsolva kezdjuk el egy serpeny6ben kissé égettre sutni. Ne
teljesen, csak helyenként adjunk neki enyhe karamellizalddott réteget. S6zzuk, borsozzuk kicsit
atdorzsolgethetjuk extra olivaolajjal is. Ez lesz a salatank f6 alkotérésze, igazi vitamin
bombank.

A retek z0Oldjébdl egy pesztdszer( dresszinget készitink. A retek zoldjét, mentat és
petrezselymet leforrazzuk, majd jeges vizben kihlUtve lecsepegtetjuk és egy turmixgépbe
helyezzik. Keverés kozben hozza adjuk az repceolajat, mustart, piritott diot, fokhagymat,
citromhéjat és a végén a citrom levét. {zesitjik séval és fliszerezhetjiik borssal.

Egy keverGtalba helyezzik a salata tdébbi Osszetevdjét, friss tépkedett salata és brokkoli
leveleket, szeletelt retket, vékonyra szeletelt lilahagymat, a pucoléval vékonyra borotvalt angol
zeller szarat, és a darabolt epret.

Mindent Osszetev6t meglocsoljuk a peszténkkal. Majd lazan 0Osszekeverjuk, hogy egyik
alapanyag sem torjon ossze.

Grillezett sajt:
A sajtot ujjnyi szeletekre vagjuk és forro grillserpenydben, kevés olajon kissé meggrillezztk
esetleg egy szal kakukkfuvet vagy rozmaringot még tudunk hasznalni hozza.

Talalas:

A tanyérok szélére helyezzuk a sult brokkolit, minden tanyérra jusson 1 db. Kéré halmozzuk a
frissen bekevert salatakat. Megszérjuk a piritott napraforgdbmaggal és mellé helyezzik a
grillezett sajtokat.



MANGOLDSZELET
- MOLNAR KLARATOL. AL 5 ELEMES ETREND BLOG SIERIGJETOL-

Hozzavalék:

20x%25 cm nagysagu tzall6 sutéformahoz
6-8 szelethez / 4-6 személyre

Tésztahoz:

6 tojas

5 dl (néveényi) tej (rizstej, zabtej stb.) vagy barmilyen mas tej

7 dkg hajdinaliszt

6 dkg napraforgdmag / mandula, ledaralva

¥ teaskanal sé

4 evBkanal parmezan / 5 dkg fetasajt / 4 ev6kanal sorélesztépehely
1 evBkanal olaj / ghee


https://otelemesetrend.hu/

Toéltelékhez:

e 1 fej hagyma /3 szal ujhagyma, megtisztitva és aprdora vagva

e sO

e 10 dkg z4ld leveles zoldség (mangold, csalan, spendt), megmosva, lecsdpogtetve és
felapritva

e 2 evOkanal olivaolaj

e 8-10 db szaritott paradicsom, vékony csikokra vagva

o 2 szal friss kakukkf( / 1 tedskanal szaritott kakukkfd

Elkészités:

Melegitsd el6 a sutét 210°C-ra. Egy serpeny6ben parold par percig a hagymat kevés séval, majd
keverd hozza a z6ld leveles zdldséget, és fed6 alatt parold tovabbi 4-5 percig kézepesen
alacsony langon. Fliszerezd kakukkf(vel, majd keverd hozza az aszalt paradicsomot. Egy talban
villaval vagy habverdvel verd fel a tojasokat, keverd hozza a tejet, a lisztet, a magdrleményt, sot.
Keverd a tojasos keverékhez a parolt zoldséget és a sajtot/sorélesztépelyhet. A stt6format
kend ki kdkuszolajjal / ghee-vel, majd 6ntsd bele a zoldséges masszat. Tedd a forrd sutbbe, és
susd 30 perc alatt aranybarnara.

Talalas:

Melegen talald, és kinalj hozza csirakbol és rukkolabdl készult friss salatat.

Tipp:

Elég j6l varidlhatd ez az étel, igy akar Ures hitével is nekidllhatsz, és a hianyzé alapanyagokat
kihelyettesitheted massal. Barmilyen zo6ld leveles zoldséget hasznalhatsz hozza, és az 6rolt
napraforgdbmag / mandula és a hajdinaliszt helyett is bevethetsz barmilyen mas lisztet. Akar
elére is megsutheted, igy reggel csak at kell melegiteni. Ha nagyobb adagot készitesz, akar

vacsorara is siman megteszi egy leves mellé, de én akar egy remek ebédként is el tudom
képzelni.



LELLERTOCSNI MEDVEHAGYMAS LENCSES HAJDINAVAL ES

CSALANSZOSSIAL
- DENES DORATOL. AI EDESPOFA BLOG STERIGJETOL -

Hozzavalék:
4 személyre
Tocsni:

Koret:

1 zeller kis lyukud reszel6n lereszelve

1 kisebb krumpli nagy lyuku reszeldn lereszelve

1 fokhagyma

1 hagyma

1 tojas (vagy 1 ev6kanal daralt lenmag 2 ev6kanal vizben feloldva)
Kb 5 ev6kanal rizsliszt

1 tk almaecet

1 kk sz6dabikarbona

Flszerek: sé izlés szerint, 2 ek szaritott kakukkfd, vagy 3 ag friss, 2 ek
csombor/borsikafd, 1 ek szaritott majoranna, vagy 2 ag friss)

Olaj a sutéshez

10 dkg natur hajdina egy éjszakara beaztatva
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https://edespofa.blog.hu/

e 10 dkg lencse egy éjszakara beaztatva
e 1 sargarépa
e 1 nagyobb voéréshagyma
e Fdszerek: s6, 1 babérlevél, 1 ek balzsamecet, 6-8 szal medvehagyma, 1 ek szaritott
oregand, 3 evBkanal szaritott menta, vagy 1 kis marék friss
e Olivaolaj
Csalan/ spenétszész:
e 15 dkg csalan vagy spenot
o 1 fokhagyma
e 30 g szezammag megpiritva
e Olaj vagy vaj a fonnyasztashoz
e 1 tkolivaolaj
e SO

Elkészités:

A técsnihoz a lereszelt zoldségekhez hagymat és fokhagymat apritok. Kicsit sézom, apritott,
vagy szaritott zoldflszerekkel megszérom, hozzautdém a tojast, vagy hozzaadom a lenmag
zselét, az almaecetet, és a szodabikarbonaval elkevert rizslisztbdl/csicserilisztbdl annyit
keverek hozza, amennyit6l még szaftos marad, de dsszedll sithetd masszava. Negyed 6raig
allni hagyom.

Serpeny6ben megpiritom a szezammagot, majd atszérom egy késes apritoba, és megdaralom.
A csalant vagy spendtot megmosom, majd a serpenybben, kevés kdkuszolajon/olajon
megfonnyasztom. A késes apritdba kanalazom, hozza apritok egy fokhagymat és egyutt
krémesre turmixolom. Kevés séval, olivaolajjal izesitem.

Ujra szabad a serpenyé. A tocsni masszat korongokka oszlatva kevés olajon kistitém.

Az aztatott hajdinat masfélszeres vizben, kevés séval felteszem f6éni. A lencse, ha eleget azott,
egy masik fé6z8edényben egy babérlevéllel, akar 10 perc alatt megpuhul. Kézben a hagymat és
sargarépat, medvehagymat megtisztitom, apréra vagom. A mentat csak megmosom. Magas
falu serpeny8ben olajat hevitek, és el6szor az aproé répakockakat piritom meg, majd hozzaadva
a hagymat a langot kdzepesre csavarom, és egyutt puhitom tovabb. Hozzajuk forgatom a
lecsopOgtetett hajdinat és lencsét, megkapja az oregandt, a balzsamecetet, egy kis olivaolajat,
a medvehagymat, végul mentat tépkedek ra.
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RIZOTTGVAL TOLTOTT SULT GOMB CUKKINI
- KGFARAGO ZSUZSITOL, A SULVE-FOVE EGYUTT BLOG TARSSTERZGUETGL -

. Hozzavalék:

| 2 fére

" e 2dbsarga gomb cukkini

e izlés szerint 1-2 marék zoldbab

e 1-2szal sargarépa

e 2 gerezd fokhagyma

e 1 fejvoroshagyma

o kb. 10 dkg rizottd rizs (kerek szem()

e 1-2 ek. napraforgoolaj

e kb. 1 liter z6ldség alaplé (vagy viz és
fUszerek), de annyit adok hozza folyamatosan
kis adagokban, amennyit felvesz

e SO, bors (izlés szerint friss zoldf(iszerek,
mint petrezselyem, bazsalikom, kakukkfd vagy
rozmaring)

Elkészités:

Az olajon megdinsztelem a finomra vagott hagymat, fokhagymat. Hozzaadom a rizst, és picit
lepiritom, majd folyamatosan, apranként adagolva a leves alapot vagy forré vizet, kevergetve
kb. 20 percig f6zom. Kézben sézom, borsozom, és hozzaadom a megtisztitott, apréra vagott
zo6ldségeket, a cukkini kivajt belét is, és ezzel egyutt f6zo6m készre. A végén 1-2 kk. vajat is
dobhatunk bele, hogy még krémesebb legyen. A cukkinik tetejét levagom, belét kivajom, és
megtoltdm a rizottd egy részéve. A tetbket visszarakom, tepsibe teszem, picit meglocsolom
olajjal, és 180-200 fokon rdvid id§ alatt (puhulasig) sutom. Mivel a zsenge cukkini (na meg a
fokhagyma, hagyma, zéldbab is) a kertunkbdl valo, igy nemhogy ehetd a héja, de a fogas része!
Persze a kalapjan a szarat azért mar én sem eszem meg.:)
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https://www.facebook.com/sulvefoveegyutt/

AUBERGINE AU VIN
- STEINER KRISTOFTOL, A KRISTOF LAKOMAI C. KONYVBOL -

Hozzavalok:

2 adaghoz:

1 padlizsan/ 2 bébipadlizsan

e 8 gydbngy-/4 mogyoréhagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 4 aszalt paradicsom

e 1 kdzepes sargarépa

e babérlevél, rozmaring, zsalya, kakukkfl (ami akad kozuluk)
o fustolt paprika

e 5o, bors

e olivaolaj

e 1 dl paradicsompuré

o 2dlszaraz vorosbor

e 1 marék apré/2 nagyobb gomba
e par csepp juharszirup

Elkészités:

190 fokra melegitem a sutét, kozben kikeverek 2 deci olajat flstolt paprikaval, sval, borssal

és 1 gerezd préselt fokhagymaval. Sutébe tolom az egész padlizsant, amig sul, negyedelem

a mogyoréhagymat, falatnyi darabkakra szedem a gombat, és megtisztitom a hagymat,

fokhagymat és sargarépat. Mintegy 25 perc mulva kiszedem a padlizsant a sutébdl, és
13


http://kristofkonyhaja.hu/

hagyom Kkicsit hdlni. Meghdmozom, és jol bedorzsélom a fustolt paprikas-sés-borsos
olivaolajjal. Egy teflonserpeny6ben olajat hevitek, és megpiritom benne a
szaritottparadicsom-csikokat, az apréra vagott hagymat, fokhagymat, és a vékonyan
szeletelt sargarépat. Megkinalom flszerekkel, beledobom a babérlevelet, felontém a borral
és a paradicsompurével, és kis langon hagyom megpuhulni, majd kiszedem a
babérleveleket, és botmixerrel strl krémmé keverem - igy gluténmentes is lesz, mert a
klasszik recept szerint liszt kell a sz6szhoz s(ritéskor.

A Kkitisztitott serpeny6be Ujra mehet egy kis olaj, és ha forrd, ugorhatnak bele a
mogyordhagyma-negyedek vagy egész gyongyhagymacskak. 4-5 percen at razogatva
piritom 8ket, majd johet a gomba és még némi piritds - ezdttal par csepp juharsziruppal
kiegészitve. Mikor mar szemmel ldthatéan karamellizalédni kezdenek, s6zom-borsozom, és
miel6tt felismerhetetlenre mallananak, félreteszem &ket.

A szdszt visszadntom a serpenybbe, a kozepibe rakom a padlizsant, j6l meglocsolom a
szbdsszal, rahalmozom a piritott gombat, és megfejelem a karamellizalt hagymaval.

N



SULT PISITRANG 10LDBORSOPUREVEL, KARFIOLLAL ES SPENOT PESITOVAL
- DENES DORATOL, AZ EDESPOFA BLOG STERIGJETOL -

Hozzavalok:
4 személyre

4 db egész, belezett pisztrang

Flszerek a halhoz: 8-10 cm poréhagyma, 4 ag kakukkfd,

1-2 ek sulthal fUszerkeverék (hazilag pl: szaritott petrezselyem, citromf(, zlzott
mustarmag, curry kevereék), zsir/vaj/kokuszolaj, sé izlés szerint

1 fej karfiol

Flszerek a karfiolhoz: s, 1 tk édes paprika, 1 kk fokhagymapor, 1 kk rémai kémény, 1
kk édeskomeény, 1 kk 6rolt szegfliszeg, frissen reszelt szerecsendié 2-3 ek sutésre
alkalmas olaj

1 kg zoldborsé

10 cm poréhagyma

Vaj vagy olaj

SO izlés szerint

1 dl tejszin vagy novényi tejszin

Flszerek a zoldborsopuréhez: 1 ek szaritott menta, 1 tk csombor, % csomag apritott

petrezselyem
15


https://edespofa.blog.hu/

e 20 dkg spendt

o 8 dkgtdokmag

e 6-7 bazsalikomlevél
e 3-4 ekolivaolaj

e SOizlés szerint

Elkészités:

A karfiolt kicsi, egyforma nagysagu rézsakra bontom, megmosom. A fliszerekbdl és olajbdl
keveréket készitek, belerazogatom, és egy sutdpapirral bélelt tepsin eloszlatva, 200 fokon,
korulbeltl 20 percig sutéom. Idénként lehet forgatni.

A spenoétot alaposan megmosom, és késsel zuzott fokhagymaval kisebb adagokban,
mozsarban dsszetorom (késes apritdban gyorsabb). A tokmagot serpenydben zsiradék nélkul
megpiritom, a speno6thoz forgatom, s6zom, olivaolajjal és tékmagolajjal meglocsolom,
behltém.

A halat megmosom, a poéréhagymat nagyon vékony szeletekre vagom és elkészitem a
flszerkeveréket. A pisztrangot nem szoktam irdalni, mert szaftosabb marad a hdsa, de lehet
irdalni is 4-5 centinként. Kokuszzsirral, vagy vajjal, majd a flszerkeverékkel atkenem és a karfiol
sutdépapirjan 220 fokos sutében 12-15 perc alatt ropogosra sitéom, beldl finom szaftos marad.
Amig sul, a karfiol szarat fél centis darabokra vagom. A péréhagymat fél karikakra vagom, és a
karfiolszarakkal egyldtt a borsé f6zésére kivalasztott fazékban vajon vagy olajon
megfonnyasztom. Raszérom a zoldborsét, felontdom annyi vizzel, ami nem lepi el teljesen, és
lassu langon, fedd alatt megpuhitom. Ha készen van, lepUrésitem, tejszinnel/névényi tejszinnel
krémesitem, apritott zoldfiszerekkel megszérom, atkeverem.

Talalaskor borsopurét, karfiolt, és pisztrangot szedek, és a halat j6I megkenem a spendt
pesztoval.
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EPRES-REBARBARAS DESSIERTGOLYO
- A FOURBITES CATERINGTGL -

Hozzavalék:
kb. 30 golyéhoz
e 160 g zabpehely
e 1 csipetso
e 20glenmag
e 35 geritrit (méz vagy mas cukor is mikodik helyette)
e 135grebarbara
e 250 geper
e 5-8 gcitromlé (talan egy csepp gyumolcsecet is j6 lehet helyette. Az a szerepe, hogy
felerdsitse a gyUmolcsok izét)
e kb. 20 dkg mandula

Elkészités:

A zabpelyhet és a lenmagot pengés géppel daraljuk le (ha egyutt tesszuk be, kdnnyebben
elbanik a lenmaggal). Maradhatnak benne kis darabok is.

Keverjuk hozza a csipet s6t (a sonak is az a szerepe, hogy kiemelje az izeket).

A rebarbararél hamozzuk meg (lehuzkodjuk a kilsd részét) és vagjuk kis kockakra (kb. 1x1cm-
ekre).

Az epreket csumazzuk ki és kicsit tobb mint a felét vagjuk kb. ugyanakkora kockakra. A masik
felét aprobbakra, és ezt tegyuk félre.

11


https://gasztrohos.hu/vendeglatohelyek/four-bites-catering

A felkockazott rebarbarat és az ugyanakkorara kockazott epreket tegyuk egy kis 1dbosba, adjuk
hozza az eritritet/mézet/cukrot és kdzepes langon egyet rottyantsunk rajta. Epp, hogy puhuljon
meg a rebarbara és az eper engedjen levet, utdna hagyjuk kihdlni. Koéstoljuk meg,
savanyitsuk/édesitsuk izlés szerint.

Majd ha kihdlt, el6szor a szilardabb részét kézzel dolgozzuk 6ssze a szaraz alapanyagokkal, és
fokozatosan adhatjuk hozza a kieresztett levét is. Johetnek hozza a félretett kis eperkockak is.

Egy ragacsos, lagy masszank lesz. Tegyuk be a hit8be legalabb fél 6rara, hogy legyen ideje a
zab + lenmagnak magaba szivnia a nedvességet, hogy jobban 6sszealljon.

Majd vegyuk el6, ha golyozhatdnak itéljuk az allagat, mehet a formazas, ha nem, akkor
keverjunk hozza még zabot és lenmagot.

Ha goly6zhaté a massza, neki is allhatunk kb. 15 grammos golydkat késziteni és bele is
forgathatjuk a daralt/szeletelt mandulaba és akar a megmaradt zabpehelybe.
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TURBOLYAS KENYERPUDING AKACMEZES EPER SORBET-VAL
- KISUTI DAVIDTOL, A PECSI REGGELI SEFJETOL -

" Hozzavaldk:

' Kalacspuding:

e 500g megmaradt, 2-3napos kenyér (hazi
sutésd)

e  250g aszalt meggy, megvagva (sajat
aszalas)

e  250g aszalt sargabarack, megvagva
(héjazva, sajat aszalas)

e 1csokor zamatos turbolya, atvagva (sajat
| szedés, fé6ként akacos erdérészek
talajnovényzete)

e  600g zsiros, hazi tej (Tej Hely, Szilagy)

e 2db mélyalmos egész tojas (Keserd Zoltan,
Ocsard)

e 150g vegyes viragméz (Pro-Police)

e 125gvaj, olvasztva (Dombai Jersey Farm,
Pellérd)

e  50g viragpor (Pro-Police)

e Csipetso

e 5g 6rolt szerecsendio

e 5gdroltfahéj

Akacmézes epersorbet:

e 500g friss eper

e 100g akacméz (Pro-Police)

e 100g verjus (Maeijer&Leemans, Hosszuhetény)

Elkészités:

Miel6tt nekidllunk a kenyérpudingnak, 6sszedobjuk a sorbet-et. Egy turmixgépbe teszink
minden hozzavalot kett§ darab jégkockaval, és purésitjuk. Egy talba tesszuk és a fagyasztoba
rakjuk. Oranként keverjiik at, mig egy jo krémes &llagot nem kapunk, amit fagyiskanallal tudunk
szervirozni, a kenyérpuding tetejére. Természetesen, akinek van fagylaltgépe otthon, az
nyugodtan készitse abban.

A megmaradt kenyeret nagyobb kockakra vagjuk vagy tépjuk, és egy kever6talba tesszuk majd
az aszalt gyumolcsokkel és a turbolyaval atforgatjuk. A viragpor kivételével minden egyéb
hozzavalot egy botmixerrel dsszedolgozunk és hozzadntjuk a kenyeres keverékhez. Finoman
6sszenyomkodjuk, és hagyjuk allni egy negyed orat. Kivajazunk egy kisebb méret( tepsit, és
beletesszuk a kenyérpudingot. Megszorjuk viragporral a tetejét, és a 180 fokra elémelegitett
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sutében 35-45perc alatt készre sutjuk. Felvagva talaljuk, és méglangyosan kitesszuk a tanyérra,
a tetejére vagy mellé pedig az eper sorbet-et helyezzUuk.



EPRES-BODIAS MORISASUTI
- SIABO ESITITOL, A FELELOS GASITROHOS KOMMUNIKACIOS VEZETGJETAL -

Hozzavaldk:

2 f6 részére

e 5dkgliszt

e 5dkgaprdészem( zabpehely
e 10dkg méz

e 1dlolivaolaj

e 1 csipetso

e 1 kezeletlen citrom héja

e 20 dkg eper

e 1-2 ev6kanal bodzaszorp

Elkészités:

Keverjuk 0ssze a lisztet a zabpehellyel és a s6val. Adjuk hozza az olajat, reszeljik bele a
citromhéjat, majd adjuk hozza a mézet és morzsoljuk dssze az egészet.

Az epret vagjuk kis darabokra, tegytik egy tepsibe vagy pite talba. Ontsiik ra a bodzaszoérpot,
keverjuk el és tegyuk a sut8be, amig fel nem melegszik 180 fokra. Ekkor morzsoljuk ra a
tésztat is és sussuk, amig szép aranybarna lesz.
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