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Teli csemegek

Egeszseges finomsagok a hideg napokra

A hideg téli napokon kiados, laktato ételekre vagyunk, am a mérték nélkil fogyasztott zsir és fehérliszt na
gyon megterheli anyagcserénket, és szinte észrevétlenil ugranak fel a pluszkilok. Okosabban tesszik, ha
megnovekedett téli energiasziikségletiinket inkabb huvelyesekbdl, teljes ki6rlési gabonabél készilt finomsa-

gokbol fedezziik. Az alabbiakban néhany konnyen és gyorsan elkészithetd, kiadés, mégis egészséges fogas
receptjevel kedveskediink olvasdinknak.

Babsalati
v
fott babot 6sszekeverjiik az aprora vagott
zoldhagymaval és a petrezselyemzolddel,
[z1és szerint megsozzuk, meglocsoljuk oli-
vaolajjal. Teljes kiorlést liszth6l késziilt kenyérrel
kinaljuk.




Gaszltronomiav

Sutotokleves

karikakra vagott sargarépat, gyokeret, poré-

hagymat az étolajon megdinszteljik, felen-

sedjuk vizzel, megsozzuk izlés szerint, és
felpuhara fozzuk. A kimagozott tokot héjaval egytitt
kockakra vagjuk, hozzaadjuk, izlés szerint borsot te-
szunk bele, és puhara fé6zzik. A végén szorhatunk
bele apritott petrezselymet. Lehet bele tenni egy to-
jasbol készitett, mokkaskanallal kiszaggatott apro
galuskat, de anelkul is nagyon finom. (A viz mennyi-
seégét a tok nagysaga és a tobbi hozzavalé mennyi-
sége hatarozza meg. Ne legyen tul siru a leves, de
nagyon hig sem.)

Paradicsomoy ovsotészto

z apritott voroshagymat az étolajon tive-
gesre paroljuk, hozzaadjuk a felszeletelt
paradicsomot. (A paradicsomot forré viz-
be martjuk, és a héjat lehuzzuk.) Felontjik a pa-
radicsomlével, beletessziik a fiszereket, és addig

f6zzlk, mig pépessé nem valik. A tésztat sos vizben
kif6zzik, leszurjik, és a paradicsomos martassal
ledntve talaljuk. Aki fogyaszthat tejterméket, barmi-
lyen fajta reszelt sajttal meghintheti.




Vérostencse-
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lencsét alaposan megmossuk, €s anny

vizben tessziik fel féni, hogy bover

ellepje. Beletessziik a babérlevelet, eg)
evékanalnyi reszelt voroshagymat, €s megsozzui
Amikor a lencseszemek szétfottek, vilagos rantassal
besiritjiik. A cukorbél karamellt készitink, és azzal
izesitjiikk a f6zeléket. Zabpehelybdl készilt fasirttal

talaljuk. (A voros lencse forrastol szamitva 15-21

perc alatt megfo, és nem kell el6tte beaztatni.)

Z e
zabpelyhet annyi vizzel keverjuk el, hogy hig  rezselymet, sot és borsot tesziink bele. A stinisée 3
péppé valjon. A sargarépat az almareszelén  zsemlemorzsaval allitjuk be. Nagyobb dmn\\1 on%x\i\\(\
belereszeljiik, és addig f6zziik, migarépakis-  cokat formazunk beldle, amit zsemlemorss \l:\ he :

sé kezd puhulni. Ha kell, lehet még kdzben vizet adni pergetiink, és a forrd étolajban Kisttiik \ ‘ : . 1“ ““

hozza, de siri allaginak kell lennie a végén. Amikor ~ kat ellapithatjuk, ha ugy 1'6bban x;f\‘l*;‘li\;k F

kihdilt, felvert tojast, reszelt fokhagymat, apritott pet- K i i




