ETM 14./233. RECEPTJEIBOL VALOGATAS — 2015. majus 16.

SPENOTLEVES

Hozzavalok:

- 40 dag spenot

- 1 péréhagyma

- 1 hagyma

- 2 gerezd fokhagyma

-1dl tej

- 25 dag f6tt kukorica

- er6s paprika (izlés szerint)
- 50

- szerecsendid

- 2 kanal olaj

Elkészités: a spendtot roviden atforraljuk, lesziirjiik, és aprora vagjuk. A felvagott hagymat és
poréhagymat olajon paroljuk, majd hozzaadjuk a felapritott fokhagymat, fliszereket és
spenotot. Fél liter vizzel felontjiik és hozzaadjuk a tejet. Felforraljuk. A legvégén adjuk hozza
a fétt kukoricat. Atsiitott kenyérkockakkal talaljuk.

KOLESKASAS-SPENOTOS MUFFIN

Hozzavalok:

- 25 dag koleskasa
- 5dl viz (kb.)

- 25 dag spenot

- 3 tojas

- 25 dag turo

- 1dl joghurt

- 2 kanal olaj

- 80, bors

Elkeészités: a koleskasat megf6zziik. A spenotot blansirozzuk (révid ideig atforraljuk). A tarot
attorjiik, hozzéadjuk a felvert tojast, joghurtot, felvagott spenotot, lehtitott kdleskasat és a
fiiszereket. A masszat elkeverjiilk. A muffin siit6t kibéleljiik papirkosarkakkal, 3/4-ig
megtoltjiik és megsiitjuk.

TESZTA HUSSAL, BABBAL ES KELLEL

Hozzavalok:

- 30 dag teljes kiorlést spagetti (vagy mas tésztaféle)
- 30 dag kel

- 25 dag pulyka- vagy csirkemell

- 2 dl {6tt bab (lehetdleg fehér)

- 3 kanal olaj



- 2 gerezd fokhagyma
- frissen 6rolt bors, s, kakukkfi
- apritott petrezselyem

Elkészités: a hust kisebb kockakra vagjuk. Kakukkfiivel és a finomra apritott
fokhagymaval meghintjiik, enyhén s6zzuk, és ledntjiik egy kandl olajjal. Legalabb egy
orat hiitdben marinirozzuk. A kelt felvagjuk ¢s megf6zziik ugy, hogy kemény allagi
maradjon (al dente). Ha megf6tt, robotgépben pépesitjiik, sézzuk és borsozzuk. A
hushoz hozzaadjuk a megmaradt olajat, a kelt €s a babot. A tésztat megfdzziik,
lesziirjiik, majd 6sszekeverjiik a hiisos-zoldséges Ontettel. Salataval talaljuk.

MONIKA SALATAJA

Hozzavalok:

- 1 fej zold salata (puhalevelii)
- 2 narancs

- 5 dag pisztacia

- 1 citrom leve

- 2 kanal olaj

- 80, bors

Elkeészités: a salatat megtisztitjuk, megmossuk, és nagyobb darabokra szedjiik. A narancsot
megtisztitjuk, gerezdekre bontjuk, és hozzaadjuk a salatahoz. Az ontetet egy citrom levébdl,
olajbdl, sobodl és borsbol készitjiik. Sziikség szerint 1 kanal vizet is hozzadadhatunk. A salatat
leontjiik, elkeverjik, és durvara vagott pisztaciaval meghintjiik.



