2019. februar 20.

1. Gombas korhelyleves

Hozzavalok:

25 dkg fiistolt tofu

10 dkg fiist6lt gabonakolbasz
40 dkg savanyu aprokaposzta
10 dkg gomba

1 fej voréshagyma

1 csokor petrezselyem

4 dkg liszt

2 dI tejfol

2-3 evOkanal olaj
pirospaprika

sO

Elkészités:

Fo6z6kor

»HItt a farsang, dll a badl...”

Munkacsy utca 19.

A tofut apr6 kockakra vagjuk, majd az olajon néhany perc alatt megpiritjuk. Kivessziik az olajbol,
felretessziik. Ezutan a megtisztitott, feldarabolt gombat is megpiritjuk az olajon, kiszedjiik, félretesz-
sziik. Ezutan az aprora vagott hagymat is megpiritjuk az olajon. Lehuzzuk a tiizhelyrdl, beletessziik a

pirospaprikat, majd hozzdadjuk a savanyu kdposztat. Felontjiik annyi vizzel, hogy ellepje, beletessziik
a gabonakolbészt, majd fedével letakarva f6zziik. {zesitjiik és addig fézziik, amig a kiposzta meg nem

puhul. Ha megpuhult, akkor hozzaadjuk a piritott gombat és a tofut, izesitjiik petrezselyemzolddel,
izesitjiik a levest és készre fozziik. Kdzben vilagos rantést készitiink és bestiritjiik a levest. Ezutan
belekeverjiik a tejfolt, két percig forraljuk.

2. Lencsehurka

Hozzavalok:
50 dkg lencse
25 dkg barna rizs
3 nagy fej voroshagyma
1 evOkanal majoranna
3 nagy babérlevél
1 evOkanal 6rolt komény
1 mokkaskanal borsikafli
2 teaskanal pirospaprika
s0 izlés szerint
5 evOkanal olaj
2 dl tejfol
kb. 30 dkg gabonakolbasz

Elkészités:

A hagymat az olajon megdinszteljik, a tlizhelyrdl lehtizva beleszorjuk a pirospaprikat, beletessziik az
el6z6 este beaztatott lencsét, majd az Osszes fiiszerrel egyiitt egy porkoltet készitiink. Amikor mar



majdnem megfott a lencse, akkor beletessziik a gabonakolbaszt €s igy készre fozziik. Vigyazzunk,
hogy a lencsérdl lehetdség szerint minden 1€ elparologjon.

Ko6zben megfdzziik a barna rizst, s amikor mindkett6 elkésziilt, akkor egy nagyobb talban osszekever-
jiik a kettdt. Egy jénai talba ontjiik, majd a tetejét ndvényi tejfollel megkenjiik, eldmelegitett siitdbe
tessziik és kb. 40 perc alatt kozepes homérsékleten megsiitjiik.

3. Csipds babsaldta

Hozzavalok:

25 dkg fott piros vesebab

25 dkg fott csicseriborso

25 dkg parolt zoldborso

6 szal kockara vagott ijhagyma

Az ontethez:

4 evokanal narancslé

2 evOkanal citromlé

1 evOkanal olaj

1 gerezd zazott fokhagyma

1 evokanal almalé

1 kavéskanal szaritott kakukkfii

1 kavéskanal szaritott szurokfii

10 dkg vékonyra szeletelt parolt gomba

Elkészités:

A f6tt babot, a csicseri borsot Osszekeverjiik az ujhagymaval. Az Ontet 6sszes hozzavaldjat a gomba
kivételével osszekeverjiik, majd belekeverjiik a gombat is. 30 percig allni hagyjuk, hogy jol 6sszeérjen
az ize. Raontjiik a babsalatara ¢s konnyedén dsszekeverjiik.

4. Kolesfasirt

Hozzavalok:

1 csésze koles

2 csésze viz

Y4 csésze aprora vagott hagyma

Ya csésze szojaliszt

V4 csésze kukoricadara

2-3 cikk fokhagyma

3 evOkanal szezammag

2 evOkanal olaj

1 kis kanal oregand vagy csombor
2 csésze aprora vagdalt petrezselyemlevél
s0 izlés szerint



Elkészités:

A kolest a két csésze vizben megfdzziik. A hagymat, fokhagymat, oreganot, kevés vizzel és az olajjal
megparoljuk és hiilni hagyjuk. A szezdmmagot kavéorldvel megdroljiik. Ha a koles kihiilt, minden
Osszetevot hozzaadunk ¢€s jol dsszekeverjiik. A masszabol fasirtpogacsakat formazunk és tepsiben,
siitOben siitjiik, kb. 30 percig. Ezalatt egyszer megforditjuk.

Megjegyzés:
A szojalisztet egy csésze fott babbal helyettesithetjiik

5. Vendégvaro Kifli

Hozzavaldok:

A tésztahoz:

50 dkg liszt

0,5 pohar ndvényi tejfol
1 dl olgj

1 dl viz

2,5 dkg ¢€lesztod

2 tk méz

SO

A toltelékhez:
20 dkg kokuszzsir
1/2 gabonakolbész

Elkészités:

A langyos mézes vizben felfuttatjuk az élesztot. A lisztet kimérjiik, hozzamérjiik az olajat, sot, és a
felfuttatott ¢lesztot. Kidolgozzuk a tésztat €s duplajara kelesztjiik. Majd 8 részre szedjiik, mindegyiket
kor alakara nyujtjuk. Amig kel a tésztank, a kokuszzsirral kikeverjiik az 6sszemorzsolt gabonakol-
baszt.

4 kort megkeniink ezzel a toltelékkel, majd ratessziik mind a négy koriinkre a maradék négy kor ala-
kuara kinyujtott tésztat. 8—8 cikket vagunk és a széles oldaluknal fogva feltekerjiik. Olajjal kenjiik le,
majd 180 fokon kb. 25 perc alatt kisiitjik.

Virslis taska

Ugyanaz az elkészitése, mint a gabonakolbaszos vendégvaro kiflinek, csak a tésztabol kockakat va-
gunk, megkenjiik mustarral, majd félbevagott virsliket helyeziink rajuk, és batyut formalva és olajjal
megkenve kisiitjiik.

6. Gluténmentes pogdcsa

Hozzavalok:

50 dkg Glutenix Magkeverékes liszt,
1 db tojas,

25 dkg Rama,



20 dkg tejfol,
2 dkg so,
2,5 dkg éleszto.

Elkészités:

Az 0sszes hozzéavalot talba ontjiik, ruganyos tésztat gyurunk.

Ujjnyi vastagra nyujtjuk, szaggatjuk, tetejét bevagdossuk, tojassal megkenjiik, meleg helyen tepsiben
kelesztjiik.

180 fokos, elémelegitett siitdben siitjiik.

1. Gluténmentes képviselofank malnahabbal

Hozzavaldok:

Tészta:

130 ml viz

65 g vaj

1 tk. xilit

1 kk. s6

120 g rizsliszt
4 tojas

Malnahab:

25 dkg malna

par csepp citromlé

4 ek. méz (izlés szerint)

2 dl Hulala novényi tejszin

Elkészités:

A siitét 200 fokra eldmelegitjiik. A vizet a vajjal, xilittel és a sdval dsszeforraljuk, majd hozzakeverjiik
a rizslisztet és kb. 1 percig f6zziik. Azutan a tlizrél levéve egyesével hozzakeverjiik a tojasokat.

A masszat egy csillagcsdvel ellatott habzsédkba kanalazzuk és siitOpapirral bélelt tepsire kisebb halmo-
kat nyomunk beldle.

200 fokon kb. 20 percig siitjiikk, majd a hdmérsékletet 180 fokra csokkentve, tovabbi 10 percig siitjiik.
A megtisztitott, vagy kiolvasztott malnat a mézzel és a citromlével lekvar allagtra f6zziik. Ha sziiksé-
ges botmixerrel piirésitjilk. Ha a gytimolcsveld kihtilt, 6sszeforgatjuk a habba vert tejszinnel €s egy
csillagcsoves habzsakba toltjiik.

A kihtlt fankokat kettévagjuk, megtoltjiik az eperhabbal, és finomra 6rolt xilittel megszorva kindljuk.

8. Siitoben siilt fank

Hozzavalok:

50 dkg finomliszt
5 dkg margarin

7 dkg cukor

3 dkg friss élesztd
2 db tojassargaja



3dl tej
15 teaskanal lekvar/ dzsem

Elkészités:

Langyos cukros tejben felfuttatjuk az élesztdt, kozben egy talban a lisztet, a puha margarint €s a toja-
sokat elmorzsoljuk. A felfuttatott ¢lesztot is hozzatessziik, és dagasztjuk. Ha ragad, akkor még egy kis
liszt mehet bele.

Konyharuhaval letakarva dupldjara kelesztjiik. Ezutan atgyurjuk, és kb. 2 cm vastagsagutra kinyujtjuk.
Kozepes méretii pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk.

Siitépapirral kibélelt tepsire rakosgatjuk szelldsen, mert még kelni fog. Kis poharral, vagy az ujjunk-
kal mélyedéseket nyomunk a kdzepébe, ebbe tessziik a kb. mokkaskanalnyi lekvart. Eldmelegitjiik a
stitét. Kozben még a tepsiben hagyjuk kelni a fankokat. Gazsiitdben 160—165 fokon kb. 20 perc alatt
kész.

9. Turofank

Hozzavalok:

250 g taro

4 egész tojas

125 g kokuszliszt
125 g tejfol

100 g cukor / édesito
1 kk szédabikarbona
1 csipet sO

Nesquik kakao por

Elkészités:

A turot kissé torjiik meg villaval, de nem kell finomra kidolgozni, a tojasokat és a tejfolt a cukorral
keverjiik habosra, keverjiik hozza az attort tirot, majd tegyiik bele a lisztet, a sot €s a szodabikarbonat.
A hozzavaldkat dolgozzuk Gssze és kézzel formdzzunk laza kis golydkat, mint amikor fasirtot készi-
tiink és tegylik bele a forro kokuszolajba, és kozepes langon siissiik ki a fankokat. Még forron forgas-
suk bele a kakao porba.

10._Burgonyds pogdcsa

Hozzavalok:

37,5 dkg attort, kihiilt burgonya,
66 dkg liszt,

38 dkg hideg vaj,

4 tojassarga,

2 dkg so (vagy izlés szerint),

4 dkg éleszto,

2 dkg cukor.

A kenéshez:
1 tojas



Elkészités:

A f6tt burgonyat attorjiik, majd kihiitjiik. Az 6sszes tobbi alapanyagot egy nagy talba tessziik ugy,
hogy a s6 és a cukor ne érintkezzen az élesztével. Ezutan tegytik ra a kihiilt burgonyat. J6 alaposan
gyurjuk 0ssze! A kész tésztat foliazzuk le €s tegyiik fél napra a hiitobe.

A tésztat nyujtsuk szogletesre, a tetejét reszelds késsel karcoljuk fel. Vékonyan kenjiik meg tojéssal,
majd képzeletben osszuk harom részre a tésztat, és a kozépso részre eldszor az egyik, majd a mésik
harmadot hajtsuk ra.

Ha kész, akkor 2 cm vastagra nyujtsuk kis a tésztat, késsel 1-2 mm mélyen vagdossuk be, majd szag-
gassuk tetszés szerinti nagysagura. Kiszuras utan meleg helyen kb. 20 percig kelessziik, majd tojassal
kenjiik meg.

180 fokra elémelegitett siitében kb. 15-20 perc alatt siissiik meg.

11. Bandanos-avokados csokikrém

Hozzavalok (4 adaghoz):

2 db nagyobb érett avokado
2 db nagyobb érett banan

4 teaskanal holland kakadpor
2 teaskanal méz

Elkészités:

A banant megpucoljuk és kisebb darabokra vagva turmixgépbe tessziik. Az avokadot félbe vagjuk,
szedjiik ki a magjat, majd egy kiskanal segitségével, kaparjuk bele a turmixgépbe. Adjuk hozza a ka-
kaot, a sot és a mézet is, majd keverjiik 6ssze jo alaposan.



