Konyhai Kalandok

Otthonos receptek hétkéznapokra

Hostsystem - Pletser Tamas
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kompakt, nyomtathaté A5 receptgylijtemény

Ez a valtozat a teljes szakacskdnyv konyhaban is kényelmesen lapozhaté kiadasa.
A receptek hétkoznapi alapanyagokra, kisadagokra és kovetheté 1épésekre éplilnek.

43 recept - 5 fejezet
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TESZTA ETELEK

Husos rakott tészta

50 perc 4 adag konnyii

Egyszer(, hazias fogds hétkéznapokra ElkeStheS
- laktatd, jol varidlhaté alaprecept,

amely a csaladi konyhaban is ol Melegitsd elé a sutét 200°C-ra. Fé6zd meg a

tésztat sos vizben al dente-re, majd csepegtesd

mdikdédik.
le.
7 7 A daralt hist kevés zsiradékon piritsd morzsasra,
Hozzavalok s6zd-borsozd, majd 6éntsd ra a paradicsomszdszt

és 5-8 percig rotyogtasd.

Egy kivajazott/olajozott tepsiben keverd &ssze a
tészta felét a szdsz felével, szérd meg sajttal.
Rétegezd rd a maradék tésztat és hlsos szdszt, a
tetejére béven reszelt sajtot.

Sisd 20-25 percig, amig a teteje szépen megpirul.
5 perc pihentetés utan szeleteld.

¢ 0.5 kg darélt has

* 500 g tészta

¢ 1 Gveg paradicsomszdsz
* Reszelt sajt

Tipp

Ha szdraznak tlinik: egy kevés f6z6vizzel vagy plusz
paradicsomszdsszal lazitsd a ragut. A tetejére mehet
egy kevés zsemlemorzsa is - ropogdsabb kéreg lesz. A
flszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Tészta Etelek 5/48



TESZTA ETELEK

Bolognai spagetti

50 perc 4 adag konnyii

Olcsébb dardlt husbdl is elkészithetd,
sok szésszal talalva.

Hozzavalok

* 0.5 kg daralt sertéshus
1 Uveg paradicsomszdsz
1 hagyma

fokhagyma

500 g spagetti

Fliszerek (oregané
bazsalikom

° s6

bors)

Konyhai Kalandok

Elkészités

° A hagymat apritsd, a fokhagymat zlGzd. A
spagettit tedd fel sés vizben féni.

o Kevés olajon parold livegesre a hagymat, add
hozza a fokhagymat, majd a daralt hist és piritsd
morzsasra.

Ontsd hozza a paradicsomszészt, fliszerezd
(oregénd, bazsalikom, sé, bors), és f6zd 15-20
percig, hogy beslr(isodjon.

° A tésztat szlird le (egy kis f6z6vizet tegyél félre),
és forgasd 0ssze a szésszal.

Télaldskor izlés szerint sajttal vagy extra szésszal
kinald.

Tipp

A sz6sz akkor lesz szaftos, ha a végén 2-3 evékanal
tésztafézévizzel emulgedlod. Ha van otthon répa/zeller,
egy kevés reszelve még "bolognaisabba" teszi. A
flszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Tészta Etelek 6/48



TESZTA ETELEK

Milanoi makarodni (sajttal vagy aneélkiil)

50 perc 4 adag konnyii

A bolognaihoz hasonld, sonkas-daralt ElkeStheS

husos valtozat. F6zd meg a makardénit al dente-re, majd sz(rd le.
A daralt hust piritsd meg, add hozza a
felkockazott sonkat (ha haszndlsz), és 2-3 percig
egydltt is piritsd.

Ontsd ra a paradicsomszészt, s6zd-borsozd, és
rotyogtasd 10-15 percig.

Forgasd 6ssze a szésszal a makarénit, és tedd
héallé talba.

Szérd meg sajttal (opcionalis) és 200°C-on 10-12
percig stisd, amig a teteje megpirul.

Hozzavalok

e 25 dkg daralt has

* 10 dkg sonka (opcionalis)
¢ 500 g makardni

¢ 1 Gveg paradicsomszdsz
* Reszelt sajt (opcionalis)

Tipp

Sajt nélkdl is miikédik, de egy kanal tejfél a tetején
nagyon "menzas" hangulatot ad. Ha tul s(irli, a szészt
egy kevés vizzel vagy f6z6vizzel lazitsd. A fliszerezést és
a surtiséget mindig az alapanyagokhoz és sajat
izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Tészta Etelek 7148



TESZTA ETELEK

Lecsos teszta kolbasszal

50 perc

4 adag

koénnyu

Klasszikus lecsé tésztéra éntve, Elkeészités
belefdzve kolbdszkarikak. ° A hagymat szeleteld, a paprikat csikozd, a
, , paradicsomot kockdazd. A tésztat kezdd el f6zni
Hozzavalok s6s vizben.
, ) A kolbaszt karikazd és serpeny6ben piritsd ki,

* 1 rid kolbasz © majd tedd félre.

° & paprlka A kolbdsz zsiradékan (vagy kevés olajon) parold
° 2 paradicsom tivegesre a hagymat, add hozza a paprikat, majd
¢ 2 hagyma par perc mulva a paradicsomot.

500 g tészta

Konyhai Kalandok

Sézd, borsozd, és f6zd 10-12 percig, amig
lecsészaft lesz beléle. Add vissza a kolbaszt.

A lesz(rt tésztat forgasd a lecséhoz, és 1-2 percig
melegitsd 6ssze.

Tipp

A lecsé akkor j6, ha nem f6 szét: a paprika maradjon
enyhén roppands. Ha csipésebben szereted, a kolbdsz
mellé mehet egy kevés erds pista/csipls paprika. A
fliszerezést és a slirliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Tészta Etelek 8/48



TESZTA ETELEK

Daralt husos rakott tészta tejfollel

50 perc 4 adag konnyii

Darélt his + fétt tészta + tejfol + sajt Elkészités

= olcsé és laktatd. B G a =
olcs0 €5 laktato F6zd meg a tésztat al dente-re. Melegitsd elé a

sitét 200°C-ra.

A daralt hust piritsd meg, s6zd-borsozd (ha van,
egy kevés pirospaprika is jol all).

A tejfolt keverd el 2-3 ev6kanal vizzel, hogy
kénnyebben terljon, és izesitsd séval/borssal.
Tepsiben rétegezd: tészta —» hus - tejfol - (sajt,
ha van). Ismételd, a tetejére tejfol + sajt.

Slsd 20-25 percig, amig a teteje aranybarna. 5
perc pihentetés utan talald.

Hozzavalok

¢ 0.5 kg dardlt has

* 500 g tészta

¢ 330 ml tejfol

* Reszelt sajt (opcionalis)

Tipp

A rétegezésnél a tejfélt ne spdrold el: ettél nem lesz
szdraz. Mdsnap még jobb: Ujramelegitve szépen
Osszedll. A fliszerezést és a stiriséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Tészta Etelek 9/48



TESZTA ETELEK

Baconos tésztaragu (carbonara-jellegil)

50 perc 4 adag konnyii

Nem kell tejszin se: csak piritott bacon, ElkeStheS

tojas, tészta, kevés sajt. ,, S
d d 0 Fézd meg a spagettit sés vizben al dente-re,

, , kozben tegyél félre egy bogre f6zbvizet.
Hozzavalok © A bacont kockazd/csikozd és ropogésra piritsd. Ha
sok zsirja van, egy részét ontsd le.

Egy télban verd fel a tojasokat, keverd hozza a
reszelt sajtot (ha van), és borsozd béven.

A leszlrt, forrd tésztat dobd a baconre, hizd le a
tlizrél, majd 6ntsd ra a tojasos keveréket.
Gyorsan forgasd 0ssze, és a f6z6vizbdl apranként
adj hozzd, hogy krémes sz6sz legyen (ne
rantotta!).

¢ 1 csomag bacon
* 500 g spagetti

* 2 tojas

* Kevés sajt

Tipp

Fontos: a tojast mindig tlzrél levéve add hozza,
kilénben kicsapddik. A sok frissen 6rélt bors adja a
"carbonara" jellegét. A fliszerezést és a slirliséget
mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Tészta Etelek 10/48



TESZTA ETELEK

Virslis paradicsomos tészta

50 perc 4 adag konnyii

Filléres megoldas: paradicsomos Elkeésziteés

tésztdba karikazott virsli kerdil. P T
0 F6zd meg a tésztat sés vizben al dente-re.

A virslit karikazd fel, és serpenyében 2-3 percig

Hozzavalok piritsd meg.
Ontsd hozza a paradicsomszészt, fliszerezd
oregandval/bazsalikommal, és rotyogtasd 5-8
percig.

° A tésztdt szlird le, forgasd 0ssze a szdsszal.

Télaldskor izlés szerint reszelt sajtot vagy extra
fliszert szérhatsz ra.

e 1 csomag virsli

¢ 1 Uveg paradicsomszdsz
¢ 500 g tészta

¢ Oregano

* bazsalikom

Tipp
Ha édesebb paradicsomszdsz kell: egy csipet cukor

sokat segit. A virslit ne fézd sokdig a sz6szban, kiilénben
"gumis" lehet. A fliszerezést és a slrliséget mindig az

alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Tészta Etelek
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TESZTA ETELEK

Grizes tészta sult virslivel

50 perc 4 adag konnyii

Tészta + piritott griz + feltétként
karikazott virsli - retro menzds kombo.

Hozzavalok

* 500 g fodros kocka tészta
¢ 15 dkg buzadara
* 1 csomag virsli

Konyhai Kalandok

Elkészités

F6zd meg a fodros kockat sés vizben, majd sz(ird
le.

Egy serpenydben vajon/olajon piritsd a blzadarat
aranybarnara (figyelj, gyorsan ég!).

Keverd a piritott grizt a forrd tésztédhoz, és izlés
szerint s6zd (édesen is lehet, de itt s6s verzid).

A virslit karikézd és serpeny6ben piritsd meg vagy
slisd ropogdsra.

Télald a grizes tésztat a silt virslivel a tetején.

Tipp

A griz piritdsanal kézepes langon dolgozz és
folyamatosan keverj. Egy kevés reszelt sajt vagy tejfél
jol all hozza, ha "komolyabb" vacsorat akarsz. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Tészta Etelek 12 /48



TESZTA ETELEK

Szalonnas tojasos tészta

50 perc 4 adag konnyii

Piritott szalonna, f6tt tészta, raditott ElkeStheS
tojas, ki -15 , 3 h jvald. R R o ol . ,,
REES LS perc ozzavalo F6zd meg a tésztat sés vizben, majd szlrd le.
P , A szalonnat kockazd és ropogdsra piritsd, a zsirjan
Hozzavalok dobd &t a lesz(rt tésztat.
« 1 csomag szalonna Verd fel a tojasokat egy csipet séval, és éntsd a
. 4 tojas forré tésztara.

Alacsony langon, folyamatosan kevergetve 1-2
perc alatt "krémesre" hiizd a tojast (ne szaritsd
ki).

Azonnal télald, frissen 6rolt borssal.

¢ 500 g tészta

Tipp

Ha szaftosabban szereted, a tojast csak félig hizd meg -
a maradék hé befejezi. Egy kevés tejfél a tetején
menzasan finom. A fliszerezést és a slrliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Tészta Etelek 13/48



RIZSES ETELEK

Rizses hus

45 perc 4 adag konnyii

sertéshus vagy csirke, rizs, hagyma,

répa

Hozzavalok

* 0.5 kg hus
25 dkg rizs
2 hagyma
2 répa

* Bors
fliszerek

° rizs

tojas
kolbasz
tejfol

Konyhai Kalandok

Elkészités

Q A hust kockdzd, a hagymat apritsd, a paprikat és
paradicsomot szeleteld. A rizst mosd at.

o A hagymat zsiron/olajon piritsd Gvegesre, hizd
félre, sz6rd meg pirospaprikaval, majd add hozza
a hust és piritsd fehéredésig.
Add hozzéa a paprikat és paradicsomot,
s6zd-borsozd, majd 6ntsd fel annyi vizzel, hogy
épp ellepje. Parold 20-25 percig.

o Keverd bele a rizst, pétold a folyadékot (kb.
2-2,5% rizs mennyisége), és fedd alatt fézd
puhara.

Ha elkészilt, 10 percig pihentesd fedé alatt, majd
lazitsd at villaval.

Tipp

A rizst f6zés elétt 1 percig pirithatod - pergésebb lesz. A
végén a pihentetés kitelezd: ettdl lesz jé allagu. A
fliszerezést és a slirliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Rizses Etelek 14 /48



RIZSES ETELEK

Zoldséges csirkés rizs (gyors "rizottd")

45 perc 4 adag konnyii

Gyors, serpenyés egytalétel Elkészités

fagyasztott zoldséggel és csirkemellel. A csirkét kockézd/csikozd, sézd-borsozd. A

hagymat apritsd, a rizst mosd at.

A hagymat piritsd Gvegesre, add hozzd a csirkét
és piritsd fehéredésig.

Szérd réa a rizst, 1-2 percig piritsd egyutt, majd
ontsd fel forré vizzel/alaplével (kb. 2x
mennyiség).

Amikor a rizs félig puha, add hozza a fagyasztott
z0ldséget, és f6zd készre.

Pihentesd 5-10 percig, majd lazitsd at.

Hozzavalok
* 0.5 kg csirkemell

e 25 dkg rizs 9
¢ 25 dkg fagyasztott vegyes zoldség

¢ 1 fej hagyma

* S6 o
* bors e

Tipp

A Zéldséget ne az elején tedd bele, kiilbnben szétfs. Ha
van otthon, egy kanal tejfél a talaldskor krémesebbé
teszi. A fliszerezést és a sliriséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Rizses Etelek 15/48



RIZSES ETELEK

Majas rizs (csirkemaj rizotto)

45 perc 4 adag konnyii

Csirkeméj piritva, hagymaval, rizzsel Elkeésziteés

5 fézve, akar zéldborsdval. a p T IV 7 f
CEEAIRIAYS) CLE IRl A hagymat apritsd, a majat tisztitsd és falatnyi

darabokra vagd. A rizst mosd at.

A hagymat piritsd Gvegesre, add hozza a majat és
nagy langon piritsd 3-4 percig.

Szérd réa a rizst, 1 percig piritsd, majd 6ntsd fel
forré vizzel/alaplével (kb. 2x mennyiség).

Fedd alatt fézd, id6nként keverve. Ha hasznalsz
borsét, a végén add hozza.

Amikor a rizs puha, pihentesd 10 percig, majd
talald.

o
Hozzavalok o
* 0.5 kg csirkem3j
o
o
o

* 2 fej hagyma
e 25 dkg rizs
¢ Opciondlisan borsé

Tipp

A mdjat csak a vége felé sé6zd, igy kevésbé keményedik
meg. Egy kevés majordnna nagyon jél all a majnak. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Rizses Etelek 16 /48



RIZSES ETELEK

Daralt husos rakott rizs

45 perc 4 adag konnyii

Hasonl6 a rakott kdposztéhoz, de Elkeésziteés
egyszerlibb: rétegezett daralt hds + ,, ' ) . L)

o e Fézd meg a rizst félpuhara (vagy hasznalj

el 5 . il 0 maradék fott rizst). Melegitsd el6 a sitét

, l , k 200°C-ra.

Hozzavalo @ A daralt hust piritsd meg, add hozza az apritott

* 0.5 kg daralt hts hag}l/frrllatlé és fuszlerkezd,(so,, bolrs,, plrlospaprlka).

« 25 dkg rizs o A tejfolt keverd el kevés vizzel, izesitsd.

+ 330 ml tejfol o Tepsiben rétegezd: rizs - his - tejfél. Ismételd, a

o 7 eaye tetejére tejfol (és sajt, ha van).

e Slsd 20-25 percig, majd 10 perc pihentetés utan
talald.
Tipp

Ha szdraz lenne, a his ald mehet 2-3 evékanal viz vagy
szdsz. Savanyusdggal tokéletes paros. A fliszerezést és
a surtiséget mindig az alapanyagokhoz és sajat
izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Rizses Etelek 17 /48



RIZSES ETELEK

Tojasos rizs sult csirkeraguval

45 perc 4 adag konnyii

Piritott tojdsos rizs (mint a kinai kaja) Elkeészités
plusz olcs6 zoldséges csirkecsikok. F6zd meg a rizst, vagy haszndlj elé6zd napi (hideg)
, , rizst - ezzel lesz a legjobb.
Hozzavalok A csirkét csikozd, s6zd-borsozd, és serpenySben
. piritsd meg. Add hozzé a zoldségkeveréket, és
* 2tojas ] stisd/parold készre.
» 25 dkg rizs Egy masik serpeny6ben kevés olajon

¢ 0.5 kg csirkemell vagy comb
¢ Fagyasztott zoldségkeverék

réntottaszer(ien siisd meg a tojast, majd add
hozzé a rizst és piritsd 2-3 percig.

Keverd 0ssze a tojasos rizst a csirkés raguval, és
1-2 percig melegitsd at.

Télaldskor izlés szerint sézd-borsozd.

Tipp

A hideg rizs kevésbé ragad és jobban pirul - ha van idéd,
hiitsd le elbre. Széjaszosz helyett magyarosan elég a
bors és egy csipet flistdlt paprika. A flszerezést és a
stirtiséget mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez
igazitsd.

Konyhai Kalandok Rizses Etelek 18/48



RAKOTT ETELEK

Daras rakott kaposzta

65 perc 4 adag kozepes

Egyszerti, hdzias fogds hétkéznapokra Elkeészités

- laktatd, jol varidlhatd alaprecept, . . L . p
amely a csalddi konyhaban is 6l A hagymat apritsd, a savanyl kaposztat ha tul

mikédik. savanyU, oblitsd at és csopogtesd le.
e A dardlt hust piritsd meg hagymaval, fliszerezd
(s, bors, pirospaprika, kémény).

HOZZ&V&IOk A rizst fézd félpuhara (vagy hasznald a megadott
0.5 kg daralt hus gabonat), keverd a hdshoz.

» 1 fej savanyu kaposzta o Tepsiben rétegezd: kdposzta — husos rizs - tejfdl,
s Rizs majd ismételd. A tetejére tejfol kertljon.

. Tejfdl e 180-200°C-on siisd 35-40 percig, amig 6sszesul és

a teteje enyhén pirul.

Tipp

A kdposztat érdemes 10 percig kilén parolni, ha nagyon
ropogds. Szeletelés elétt pihentesd 10 percig, igy
szebben vdghatd. A fliszerezést és a slrliséget mindig
az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Rakott Etelek 19/48



RAKOTT ETELEK

Rakott kelkaposzta daralt hussal

65 perc 4 adag kozepes

Hasonl6 a rakott kdposztahoz, de Elkészités

kelkdposztaval, tejfolosen, satben. Q A kelkdposzta leveleit blansirozd 2-3 percig forré
vizben, majd csopdgtesd le. A rizst fézd félpuhéra.

180-200°C-on siisd 35-40 percig, majd pihentesd
10 percig.

Hozzavalok © A hagymat piritsd Uvegesre, add hozza a daralt
. hust, fliszerezd (sé, bors, pirospaprika, kdmény)
* 0.5 kg daralt hus és piritsd meg.
‘ ;Sfe(jkkellfaposzta o Keverd a félpuhéra fétt rizst a hdsos alaphoz.
. 2l o Tepsiben rétegezd: kel - hlsos rizs - tejfol. A
* Tejfol tetejére kel + tejfol keriljon.

Tipp

A kel izét egy csipet kémény és fokhagyma emeli ki. Ha
van, a tetejére mehet reszelt sajt a legvégén 5 percre. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.
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RETRO ETELEK

Lecsos csirke

35 perc 4 adag konnyii

Egyszerti, hdzias fogds hétkéznapokra Elkeészités

- laktatd, jol varidlhatd alaprecept,

amely a csaladi konyhaban is ol c A hagymat szeleteld, a paprikat csikozd, a

paradicsomot kockézd. A csirkét falatnyi

kEdik. ]
mukoa darabokra végd.
, , A hagymat olajon piritsd Gvegesre, add hozzé a
Hozzavalok © paprikat, majd par perc mulva a paradicsomot.
* 0.5 kg csirkemell © Tedd bele a csirkét, s6zd-borsozd, és fed alatt
> B rerle parold 15-20 percig (ha kell, kevés vizet adj
. pap di hozz3a).
. > Eara lcsom o Ha a csirke puha, vedd le a fed6t és 3-5 perc alatt
a9vina sliritsd be a szaftot.

e Kenyérrel, rizzsel vagy fétt krumplival télald.

Tipp

A lecsbalapnak id6 kell: hagyd dsszeesni a
paradicsomot, ettél lesz szaftos. Egy csipet fiistélt
paprika nagyon jé "Uist6s" izt ad. A fliszerezést és a
stirtiséget mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez
igazitsd.
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RETRO ETELEK

Kolbaszos lecso

35 perc 4 adag konnyii

Egyszer(, hazias fogds hétkéznapokra ElkeStheS
- laktatd, jol varidlhatd alaprecept,

amely a csaladi konyhaban is jol Q A hagymat szeleteld, a paprikat csikozd, a

paradicsomot kockdzd, a kolbaszt karikazd.

mUikédik.
e A kolbdszt piritsd ki, majd tedd félre.

4 4 A visszamaradt zsiradékon péarold livegesre a
Hozzavalok e hagymat, add hozza a paprikat, majd a
¢ 1 rud kolbasz paradicsomot.
* 5 paprika o Sézd, borsozd, fé6zd 10-12 percig, majd add vissza
* 3 paradicsom a kolbaszt.
* 2 hagyma e Opcionalisan a végén Uss ra tojast, és fedd alatt

+ 2 tojas (opcionalis) 2-3 percig hagyd megkétni.

Tipp

A kolbdsztdl sés lesz: évatosan s6zz az elején. Friss
kenyérrel az igazi. A fliszerezést és a slrliséget mindig
az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Konyhai Kalandok Retro Etelek 22 /48



RETRO ETELEK

Fasirt fozelekhez

35 perc 4 adag konnyii

Egyszer(, hazias fogds hétkéznapokra ElkeStheS

- laktatd, jol varidlhatd alaprecept, . , . . .
amely a csalddi konyhéban is jol Q A daralt hist /tedd/talba, add hozz,a a tojast,
zsemlemorzsat, zlzott fokhagymat, sét, borsot.

mUikédik.
o Dolgozd 6ssze: ha lagy, adj még morzsat, ha
H e 1 7 k szaraz, 1-2 evékanal vizet.
0zzavalo e Vizes kézzel formazz gombdcokat vagy lapos
* 0.5 kg daralt his fasirtokat.
1 tojas o SerpenyG6ben kdzepes langon siisd aranybarnara
NZ=c nlemoizea mindkét oldalat, majd fedd alatt 5-8 percig parold
készre.
¢ Fokhagyma o ) 1 .
e s6 o Papirtorldn leitathatod, és mehet a fézelek melle.
* bors

Tipp

Ne nyomkodd slités kézben, kiilénben kiszadrad. Sitében
is késztilhet: 200°C-on kb. 20 perc. A fliszerezést és a
stirtiséget mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez
igazitsd.
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RETRO ETELEK

Zoldbabfozeléek fasirttal

35 perc 4 adag kénnyi

A f6zelék olcsé, a fasirt szintén, egyitt Elkészités

kiados, hétkoznapi fogds. A z6ldbabot tedd fel sés vizben fni/parolni

(frissnél 12-15 perc, fagyasztottnal kevesebb).

Hozzavalok Keverd ki a habaréast: tejfél + liszt + kevés viz
« 50 dkg z6ldbab csomoémentesen.
o 1 tejfol Ontsd vissza a labasba és forrald ki 3-4 percig.

¢ 1-2 ev6kanal liszt

« 0.5 kg dardlt his (fasfrthoz) Izesitsd séval, borssal; ha kell, egy kevés cukorral

"kerekitheted".

o A megpuhult bab levébdl merj a habaréshoz, majd
e Talald friss fasirttal.

Tipp

A tejfélt ne forrald sokdig - elég 2-3 perc, kiildnben
széteshet. Ha s(irl, kevés vizzel lazitsd. A fliszerezést és
a surtiséget mindig az alapanyagokhoz és sajat
izlésedhez igazitsd.
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RETRO ETELEK

Daralt husos lecso

35 perc 4 adag konnyii

A kolbdszos helyett daralt hussal Elkeésziteés

készlil, olcsébb, siirlibb, laktatébb. 0 T e R e e

paradicsomot kockazd.

Hozzavalok A hagymét olajon piritsd Givegesre, add hozza a
0 b E e _cli_a;a:jlthhust’es plrlt.s:,mor’zsasra. |
« 45 paprika edd hozz4 a paprikat, par perc mulva a

paradicsomot, sézd-borsozd.

Fedd alatt parold 15-20 percig, majd fed6 nélkul
sliritsd a szaftot.

Kenyérrel, rizzsel vagy tésztaval talald.

e 2 paradicsom
¢ 1 fej hagyma

Tipp

A daralt hus sok levet enged: a végén fedd nélkdl fézd,
hogy jo slrt legyen. Csipésen is nagyon mikédik. A
fliszerezést és a slirliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Csirkeporkolt

55 perc 4 adag konnyii

csirkecomb/aprdlék, hagyma, paprika, ElkeStheS

paradicsom, pirospaprika, s6, bors A hagymat apritsd, a csirkét darabold. A

, , paprikat/paradicsomot szeleteld (ha hasznalsz).
Hozzavalok © Zsiradékon piritsd Uvegesre a hagymat, htizd féire
és szérd meg pirospaprikaval.
Add hozzéa a csirkét, keverd at, majd tedd bele a
paprikat/paradicsomot. Sézd-borsozd.
Ontsd fel kevés vizzel (ne lepje el), és fedd alatt
fézd puhara 30-40 percig.
, e A végén 5 percig fed6 nélkil stiritsd, majd talald
* S0 nokedlivel/tésztaval.
* bors

* 1 kg csirkecomb
* 2-3 fej hagyma
e 2-3 paprika

e 2 paradicsom

e Pirospaprika

Tipp

A pirospaprikat ne égesd meg: mindig a tiizrél levéve
add a hagyméahoz. A szaft akkor j6, ha nem leveses -
csak kevés viz kell. A fliszerezést és a slrliséget mindig
az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Paradicsomos husgombadc

55 perc 4 adag konnyii

dardalt hus, rizs, tojas, paradicsomszdsz

Hozzavalok

* 0.5 kg darélt hus

* 1 tojas

e 10 dkg rizs

* 400 ml paradicsomszdsz

Konyhai Kalandok

Elkészités

c A rizst fézd félpuhéara és h(tsd langyosra. Keverd
0ssze a dardlt hussal, tojassal, séval, borssal.

Forméazz diényi gombdcokat.

A paradicsomszoszt forrald fel egy labasban, izlés
szerint s6zd/cukrozd.

Tedd bele a gombdcokat, és kis langon, fedé alatt
fézd 25-30 percig, amig atfének.

Rizzsel, fétt krumplival vagy tésztaval télald.

Tipp

A gombdcokat ne keverd durvén, inkdbb rdzogasd az
edényt, hogy ne essenek szét. Ha slirli a sz6sz, kevés
vizzel lazitsd a f6zés elején. A fliszerezést és a slrliséget
mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.

Egytéalételek 27 /48



EGYTALETELEK

Tepsis csirke zoldségekkel

55 perc 4 adag konnyii

csirkemell/comb, vegyes z6ldségek,
olaj, flszerek

Hozzavalok

e 1 kg csirke

* 1 kg vegyes zdldség
* Olaj

e fliszerek

Konyhai Kalandok

Elkészités

Q Melegitsd elé a sutét 210°C-ra. A csirkét sézd,
borsozd, fliszerezd izlés szerint.

o A zoldségeket (friss vagy fagyasztott) teritsd
tepsibe, locsold meg kevés olajjal és fliszerezd.

e Tedd ré a csirkét, és ha kell, 6nts ald 1 dl vizet.

o Slsd 35-50 percig a csirke tipusatél fuggden,
félidében forgasd/mozgasd at a z6ldséget.

e A végén 5 percre mehet a grill, hogy piruljon.

Tipp

Combbal szaftosabb, mellnél figyelj, hogy ne szaradjon
ki. A tepsi aljdra sitépapir gyorsitjia a mosogatast. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.

Egytéalételek 28/48



EGYTALETELEK

Hagymas-majas csirke

55 perc 4 adag konnyii

Egyszerti, hdzias fogds hétkéznapokra Elkeészités
- laktatd, jol varidlhatd alaprecept,
amely a csaladi konyhdaban is jol
mUikédik.

A hagymat karikazd, a majat tisztitsd és nagyobb
darabokra végd.

Serpeny6ben kevés olajon piritsd meg a hagymat,
amig aranybarna lesz.

Add hozza a méjat, és nagy langon piritsd 4-5
percig, majd mérsékeld a langot.

Fedd alatt még 8-10 percig parold, amig atsul,
koézben csak a végén sézd.

Friss kenyérrel, rizzsel vagy krumplival télald.

¢ 0.5 kg csirkemaj
* 2-3 hagyma

(1]

7 7 o
Hozzavalok

(3 )

(4]

(5 )

Tipp

A mdjat tényleg a végén sézd - igy puhabb marad. Egy
csipet majordnna és bors klasszikus majfiiszer. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Fokhagymas sult oldalas

55 perc 4 adag konnyii

Egyszer(, hazias fogds hétkéznapokra ElkeStheS
- laktatd, jol varidlhaté alaprecept,
amely a csaladi konyhdaban is jol
mdkodik.

Az oldalast sézd, borsozd, szérd meg koménnyel.
A fokhagymat zGzd és dorzsold a husra.

Tedd tepsibe, 6nts ald 1-2 dl vizet, fedd le félidval.
180°C-on siisd 60-75 percig, amig megpuhul.

Vedd le a féliat, és 210°C-on siisd még 15-20
percig, hogy piruljon.

Pihentesd 10 percig, majd szeleteld és télald.

Hozzavalok

e 1 kg sertésoldalas

¢ 5 gerezd fokhagyma
° S6

* bors

* kdmény

Tipp

A fdlids pdrolads a kulcs: ettdl lesz omlds, a végén jon
csak a piritds. Slités kézben néha locsold meg a sajat
szaftjdval. A fliszerezést és a slrliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Paprikas krumpli kolbasszal

55 perc 4 adag konnyii

Egyszerti, hdzias fogds hétkéznapokra Elkeészités
- laktatd, jol varidlhatd alaprecept,
amely a csaladi konyhdaban is jol
mUikédik.

A hagymat apritsd, a krumplit kockdzd, a kolbdszt
karikézd.

A hagymat zsiradékon piritsd Gvegesre, hizd félre
és szérd meg pirospaprikaval.

Add hozzé a kolbészt, keverd at, majd a krumplit
is.

Ontsd fel annyi vizzel, hogy majdnem ellepje, sézd
dvatosan, és fézd puhara 20-25 percig.

A végén fedd nélkll 2-3 percig stritsd, hogy jo
"szaftos" legyen.

e 1 kg krumpli
¢ 1 rud kolbasz
* 1 fej hagyma
e Pirospaprika

(1]

7 7 o
Hozzavalok

(3 )

(4]

(5 )

Tipp

A kolbdsz sés: a sét inkabb a végén allitsd be. Ha
stiriibben szereted, par kocka krumplit nyomj szét a
végén. A fliszerezést és a sliriséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Gombas-csirkés ragu

55 perc 4 adag kénnyi

Egyszer(, hazias fogds hétkéznapokra ElkeStheS
- laktatd, jol varidlhatd alaprecept,
amely a csaladi konyhdaban is jol
mdkodik.

0 A csirkét csikozd, a gombat szeleteld, a hagymat
apritsd.

Piritsd Gvegesre a hagymat, add hozza a csirkét

és piritsd fehéredésig.

Tedd hozza a gombat, és nagy langon piritsd,

amig elparolog a leve.

Keverj hozza tejfolt/tejszint, s6zd-borsozd, és 5-8
percig rotyogtasd.

Rizzsel vagy tésztaval télald.

Hozzavalok

¢ 0.5 kg csirkemell
¢ 25 dkg gomba

* 2 hagyma

* Tejfol vagy tejszin

Tipp

A gombét ne fedé alatt fézd az elején, kilénben levet
ereszt és parolddik, nem pirul. Egy csipet szerecsendié
jol all a tejszines ragukhoz. A fliszerezést és a stirliséget
mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Sertésporkolt fott tésztaval

55 perc 4 adag konnyii

Klasszikus szaftos sertésporkélt, amit Elkeésziteés
?éelzuifedhvel’ hanem sima tésztaval c A hagymat apritsd, a hust kockézd.

o A hagymat zsiradékon piritsd Gvegesre, hizd

7 7 félre, add hozza a pirospaprikat, majd a hust és
Hozzavalok piritsd kérbe.
Sézd-borsozd, 6nts ald kevés vizet, és fedd alatt
f6zd puhéara 60-75 percig (hustdl fugg).
Kozben f6zd ki a tésztat sés vizben.
A porkoltet a végén stiritsd fedd nélkl, és talald a
tésztaval.

¢ 0.5-1 kg sertéslapocka

* 2 fej hagyma

* 500 g tészta (pl. csavart orsd)
¢ Pirospaprika

° sé

* bors

Tipp

Mindig kevés vizzel dolgozz - inkabb pétold, mint hogy
leves legyen. A hagymatdl lesz s(ir(i a szaft: ne spdrold
el. A fliszerezést és a slirliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Tarhonyas hus

55 perc 4 adag kénnyi

Olcsé, tartalmas egytalétel, amit féleg ElkeStheS
irkehtsbol daralt husbdl . , , , ,
izlsrzﬁ:eZZkO vagy qarait fidsho @ Ahagymat apritsd, a hdst kockazd (vagy daraltat
’ haszndlj). A tarhonyét készitsd eld.
7 7 A hagymat piritsd Gvegesre, add hozzd a hust és
Hozzavalok © piritsd kérbe, s6zd-borsozd.
0.5 kg daralt hus / apréra vagott o Tedd bele a felkockazott paprikat/paradicsomot,
csirkehus parold 5 percig.
» 25 dkg tarhonya o Sz6rd ra a tarhonyat, 1-2 percig piritsd, majd
+ 1 hagyma ontsd fel vizzel (kb. 2x tarhonya mennyiség).
« 1 paprika e Fedd alatt fézd puhara, majd 10 percig pihentesd.
¢ 1 paradicsom
° SO
* bors

Tipp

A tarhonyét piritsd meg elétte - sokkal jobb ize lesz. Ha
szaftosabban szereted, a végén adj hozza egy kevés
vizet és forrald éssze. A fliszerezést és a slirlséget
mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Gyros tal hazilag (rizzsel)

55 perc 4 adag konnyii

Serpenyében fliszeres csirkecsikok,
parolt rizs, salata, tejfél.

Hozzavalok

* 0.5 kg csirkemell

e 25 dkg rizs

* Gyros fliszerkeverék
* Salatakeverék

* Tejfol vagy joghurt

Konyhai Kalandok

Elkészités

A csirkét csikozd és forgasd gyros
fliszerkeverékbe kevés olajjal (10 perc pihend is
jot tesz).

Fézd meg a rizst sés vizben (vagy parold).

o Serpeny6ben nagy langon piritsd a csirkecsikokat
aranybarnara.

Télald: rizs + csirke + salata, a tetejére
tejfol/joghurt.

Opciondlisan savanylséaggal vagy hagymaval
dobd fel.

Tipp

Nagy langon siisd, hogy piruljon, ne parolédjon. A
tejfolbe keverhetsz fokhagymaét - instant "gyros sz6sz". A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Currys csirkeragu rizzsel

55 perc 4 adag kénnyi

Kékusztej nélkiil is makddik, egyszerd Elkészites

magyar verzié curry porral s tejfollel. o A hagymat apritsd, a csirkét kockazd/csikozd. A

rizst tedd fel féni.

Hozzavalok @ Piritsd (vegesre a hagymat, add hozza a csirkét
05 b sl el és piritsd fehéredésig.
. . ; Sz6rd ra a curry port, keverd at 30 masodpercig,
iShdkg s o majd onts hozza kevés vizet.
.c agyma o Keverj bele tejfolt, és kis langon rotyogtasd 8-10
u'rr"y [ percig, amig a csirke atfé.
- el e Télald rizzsel.

Tipp

A curry port réviden piritsd meg - igy jon ki az aroméja.
Ha tul stird, egy kevés vizzel lazitsd, de ne forrald
hosszan a tejfolt. A fliszerezést és a stirliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Fokhagymas csirkemaj rizzsel

55 perc 4 adag konnyii

Gyors, olcsé, kiadds ebéd. Elkészités

F6zd meg a rizst. A méjat tisztitsd, a fokhagymat
z0zd.

SerpenyG6ben kevés olajon piritsd meg a majat
nagy langon 3-4 percig.

Add hozza a fokhagymat, keverd at 30

Hozzavalok

* 0.5 kg csirkemaj
e 3-4 gerezd fokhagyma

* 25 dkg rizs maésodpercig, majd mérsékeld a langot.
° S6 Fedd alatt 6-8 percig parold, és csak a végén
* bors s6zd-borsozd.

Télald a rizzsel, a szaftjat locsold ra.

Tipp

A fokhagymat ne az elején tedd bele, mert megég és
kesert( lesz. Egy csipet majordnna itt is nyeré. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Sult oldalas fott krumplival

55 perc 4 adag konnyii

Egy tepsis siilt his, amit krumplival Elkészités

vagy savanyusaggal lehet talaini. Q Az oldalast fliszerezd (sé, komény, fokhagyma),

és tedd tepsibe kevés vizzel. Félidzd le.

Hozzavalok @ 180°C-on siisd 60-75 percig, majd félia nélkil
) leEles 210°C-on piritsd 15-20 percig.
. : Kézben a krumplit hdmozd, kockazd vagy

1 kg krumpli e egészben f6zd sds vizben puhéra.
¢ Fokhagyma . . .

. o Az oldalast pihentesd 10 percig, majd szeleteld.

° kémény . . N -
5 B e Talald fétt krumplival és savanydsaggal.

Tipp

Ha a krumplira is kérget akarsz: a fétt krumplit dobd a
hus mellé a végén 10 percre. A hus szaftjat talaldskor ne
hagyd a tepsiben - az a "gravy". A fliszerezést és a
stiriséget mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez
igazitsd.
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EGYTALETELEK

Sertés tokany tésztaval

55 perc 4 adag konnyii

Lecsapott pérkéltféle, kevés szafttal, Elkészités

porkoltalap nelkdl, gyakran tejfollel. A hust csikozd, a hagymat apritsd. A tésztat tedd

fel féni.
A hagymat piritsd Gvegesre, add hozzd a hust és
piritsd korbe.

o
Hozzavaldok o
© Sézd-borsozd, dnts alé kevés vizet, és fedd alatt
o
o

* 0.5-1 kg sertéshus
* 1 fej hagyma
¢ Mustér vagy tejfol
¢ 500 g tészta

parold puhéara 30-40 percig.
A végén keverj bele mustart vagy tejfolt
(amelyiket hasznéalod), és rotyogtasd 2-3 percig.

Talald fétt tésztaval.

Tipp

A tokdny akkor j6, ha kevés szaftja van és slr( - ne onts
rd sok vizet. Tejfol esetén kis langon melegitsd, ne
forrald sokdig. A fliszerezést és a slirliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Rantott maj rizzsel

55 perc

A csirkemdj réntva is finom, mellé sima
parolt rizs - filléres, mégis "tinnepi".

Hozzavalok
¢ 0.5 kg csirkemaj

4 adag

Liszt

tojas
zsemlemorzsa
25 dkg rizs

Konyhai Kalandok

Elkészités

c A rizst f6zd meg/parold. A méjat tisztitsd, nagyobb
szeletekre vagd és itasd le.

e Készits panirsort: liszt - felvert tojas -
zsemlemorzsa.

A méajat 6vatosan forgasd a panirba (ne
nyomkodd).

o Forré olajban siisd aranybarnéra oldalanként 2-3
perc alatt, majd papiron csepegtesd le.

e Talald rizzsel és savanyUsaggal.

Tipp

A mdjat sités eldtt ne sézd erdsen, inkabb talaldskor -
igy puhabb marad. Kézepesen forré olaj kell: ha tdl forrd,
a panir ég, a méj nyers marad. A fliszerezést és a
strdséget mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez
igazitsd.
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EGYTALETELEK

Husos palacsinta (hortobagyi modra)

55 perc 4 adag kénnyi

Darélthusos téltelék, feltekerve

palacsintaba, ledntve tejfélés szésszal.

Hozzavalok

* 0.5 kg darélt hus

* Palacsintatészta hozzéavaldk (liszt
° tej

* tojas)

* Tejfol

Konyhai Kalandok

Elkészités

Suss sOs palacsintakat (liszt-tojas-tej alap), és
tedd félre letakarva.

Készits gyors husos tolteléket: hagyman pirits
daralt hust, szérd meg pirospaprikaval,
s6zd-borsozd, és kevés vizzel parold szaftosra.

Toltsd meg a palacsintdkat a hissal, tekerd fel, és
tedd héallé talba.

Keverj 6ssze tejfolt kevés pirospaprikaval és egy
kis vizzel, majd 6ntsd a palacsintakra.

200°C-on slisd 12-15 percig, amig atforrésodik és
a teteje enyhén pirul.

Tipp

A szbészhoz a hus szaftjabdl is keverhetsz a tejfélbe -
brutdl j6 ize lesz. Ha szoros a palacsinta, talalds el6tt 5
perc pihentetés segit. A fliszerezést és a slirliséget
mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Kelkaposztafozelék virslivel

55 perc 4 adag kénnyi

Olcsé, taplalé z6ldség + hus

kombindcid, szintén fézelék-kategdria.

Hozzavalok

e 1 fej kelkdposzta
* 2-3 szem krumpli
e 1 csomag virsli

* Komény

» fokhagyma

Konyhai Kalandok

Elkészités

o A kelkdposztat csikozd, a krumplit kockézd. A
virslit karikézd.

o A krumplit és kelt tedd fel annyi vizzel, hogy épp
ellepje, add hozza kdményt és fézd puhara.

o Keverd ki a habarast (liszt + tejfol + viz), majd a
forré levessel hékiegyenlitsd.

o Ontsd vissza a labasba, forrald ki 2-3 percig,
izesitsd fokhagymaval/séval.

e A virslit a végén add hozzda és csak melegitsd at.

Tipp

A virslit ne f6zd sokdig, csak "atforrésitani" kell. Ha tdl
sirl, kevés vizzel lazitsd, de forrald éssze. A fliszerezést
és a strliséget mindig az alapanyagokhoz és sajat
izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Debreceni tokany

55 perc 4 adag kénnyi

Csikokra vagott sertéshus, ElkéSZitéS

mustdros-tejf6l6s szaftban, gyakran

tésstaval talalva. 0 A hC[;t_csikozd, a hagymét apritsd. A tésztat tedd
fel féni (ha azzal talalod).
7 7 A hagymat piritsd Gvegesre, add hozzd a hust és
Hozzavalok 24 piritsd kérbe.
« 0.5 kg sertéscomb vagy lapocka © Sézd-borsozd, dnts alé kevés vizet, és fedd alatt
« 2 fej hagyma parold puhara 35-45 percig.
5 1 @k EVEEr o A végén keverj bele mustart és tejfolt, és 2-3
. 2 ek tejfol percig rotyogtasd kis langon.
. 500 g tészta e Télald tésztaval vagy rizzsel.

Tipp

A mustarbdl elég kevés: 1 evékanadl mar erésen
érezhetd. Tejfél utan ne forrald hosszan, kiilénben
"szétkaphat". A fliszerezést és a stir(iséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Paprikas csirke tejfolosen tésztaval

55 perc 4 adag kénnyi

Klasszikus magyar kedvenc - réadasul Elkeszites
oleso, gyors és szaftos. 0 A hagymat apritsd, a csirkét darabold. A tésztat
, , tedd fel féni.
Hozzavalok © Zsiradékon piritsd Uvegesre a hagymat, htizd féire

és szérd meg pirospaprikaval.

e Add hozzé a csirkét, keverd at, sézd-borsozd, és
ontsd fel kevés vizzel. Fedé alatt f6zd puhara

e 1 kg csirkecomb vagy csirkeszarny
* 1 fej hagyma

¢ Pirospaprika 35-45 percig.

* tejfdl ] O A tejfolt keverd el kevés forr lével, majd dntsd a

* 500 g tészta szaftba és kis ldngon melegitsd dssze (ne forrald
sokaig).

e Talald fétt tésztaval.

Tipp

A tejfél hékiegyenlitése megakadalyozza a kicsapddast.
Ha stirlibben szereted, a hagymat hosszabban pérold az
elején. A fliszerezést és a slrliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Borsos csirkemell rizzsel

55 perc 4 adag kénnyi

Ropogés borséval, egyszerd, Elkészités

serpenyds csirkés étel - gyors ebéd 20

perc alatt. 0 F6zd meg a rizst. A csirkemellet kockézd/csikozd,

s6zd-borsozd.

7 7 A hagymat apritsd és piritsd Uvegesre, add hozza
Hozzavalok a csirkét és piritsd kérbe.

e Add hozza a z6ldborsét (fagyasztott is j6), és Onts
ala kevés vizet.

o Fedd alatt parold 8-10 percig, amig a csirke atfé
és a borsé megpuhul.

e Talald rizzsel, a szaftjat locsold ra.

* 0.5 kg csirkemell

e 25 dkg rizs

¢ 1 fej hagyma

¢ 25 dkg zoldborsé (fagyasztott)

Tipp

A borsé gyors: a végén add hozza, hogy élénk zéld
maradjon. Egy csipet cukor kihozza a borsé izét. A
fliszerezést és a slrliséget mindig az alapanyagokhoz és
sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Daralt husos zoldségleves

55 perc 4 adag konnyt

S(irt, dardlt hisos leves zéldségekkel Elkeszites

és tésztaval - ebéd + vacsora

megoldva. A hagymat apritsd, a z6ldségeket kockédzd. A

daralt hust készitsd eld.

A dardlt hust piritsd meg hagymaval,
s6zd-borsozd, majd add hozzéa a zoldségeket és
2-3 percig egyutt piritsd.

Ontsd fel vizzel/alaplével, és f6zd 20-25 percig,
amig a zoldségek puhulnak.

Add hozza az aproé tésztat, és f6zd még 6-8 percig.
Késtold, sézd, és talald forrén.

Hozzavalok
¢ 0.5 kg dardlt huas

o

(2]

* Vegyes z0ldség (répa 9

* borsé

o zeller) o
o

e 1 csésze aproé tészta (pl.
betlitészta)

Tipp

A tésztat kilén is kifézheted, ha nem akarod, hogy
megszivja magat mdsnapra. Egy csipet pirospaprika
magyarosabba teszi. A fliszerezést és a slirliséget
mindig az alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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EGYTALETELEK

Toltott paprika paradicsomszdszban

55 perc 4 adag kénnyi

Darélt his + rizs keverék télteni, Elkészités

paradicsommartasban fézve. Kenyérrel

vagy rizzsel is mehet. 0 A rizst mosd at és f6zd félpuhara. Keverd a daralt

hlshoz, s6zd-borsozd (és izlés szerint
fokhagymazd/hagymazd).

A paprikakat tisztitsd meg, és toltsd meg a husos
rizzsel. A maradékbdl formazhatsz gombdcokat.
A paradicsomszészt Idbasban forrald fel, izlés
szerint s6zd/cukrozd, és ha sUr(, kevés vizzel
lazitsd.

Tedd bele a toltott paprikakat (és gombdcokat),
majd kis ldngon, fedé alatt f6zd 35-45 percig.
Talald fétt krumplival, rizzsel vagy kenyérrel, a
szbsszal béven meglocsolva.

Hozzavalok

¢ 0.5 kg dardlt huas

e 4 db tolteni valé paprika
e 1 csésze rizs

¢ Paradicsomszész

Tipp

Ne forrald erésen: a paprikdk kénnyebben szétesnek, ha
"tombol" a Ié. Ha a sz6sz savas, egy csipet cukor jol
kerekit. A fliszerezést és a slrliséget mindig az
alapanyagokhoz és sajat izlésedhez igazitsd.
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Jo étvagyat!

A Konyhai Kalandok szakacskényv célja egyszerU: legyen kéznél néhany
megbizhatd, otthonos recept, amikor gyorsan kell dénteni, mit f6zzink.
Hasznald batran, varidld az alapanyagokat, és alakitsd a sajat konyhadhoz.

Konyhai Kalandok
https://hostsystem.hu/szakacskonyv

Hostsystem - Pletser Tamas
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