ETM [ETM 14./236. RECEPTJEIBOL VALOGATAS]

CEKLASALATA GYUMOLCCSEL

Hozzdvalok:

- 2 alma

- 15 dag friss ananasz

- 2 narancs

- 25 dag fott cékla

- 1 granatalma

- 2 kandl oliva vagy napraforgo olaj
- ecet

- 1 kiskandl méz

- frissen Orolt bors, s6

- 5 dag di6bél a diszitéshez

Elkészités: az almat, anandszt, narancsot és a céklat felkockazzuk. Hozzdadjuk a
granatalmamagot. Leontjiik az ontettel, és didbéllel diszitjiik.

BANAN DIOVAL

Hozzdvalok:

- 4 banan
- 4 kanal akacméz
- 10 dag di6

Elkészités: a banant lehdntjuk, lecsepegtetjiik mézzel, és meghintjiik a darabokra vagott
didval.



ETM [ETM 14./236. RECEPTJEIBOL VALOGATAS]

SOS MUFFINOK SARGA TOKKEL

Hozzdvalok:

- 20 dag hdmozott sarga tok

- 10 dag feta sajt

- 25 dag liszt

- 1/2 dl olaj

- 2 dl joghurt

- 172 dl tej

- 2 tojas

- 1/2 tasak siitOpor

- bors

- apritott petrezselyem, bazsalikom vagy metéléhagyma

Elkészités: a tokot apré kockdkra vagjuk, és rovid ideig két kandl olajon paroljuk. Lehiitjiik.
Elkeverjiik a tojdst, joghurtot, olajat €s a tejet, majd hozzdvegyitjiik a durvéra reszelt feta
sajtot, a borsot, petrezselymet és a siitoporral atszitalt lisztet.

A legvégén a masszahoz keverjiik a tokot. A muffin siitd mélyedéseit papirkosarakkal
kibéleljiik, megtoltjiik €s megsiitjiik. A masszat ne s6zzuk, mert a feta sajt sés! Helyette attort
taroval is készithetd az étel, de ez esetben enyhén s6zunk.

SARGATOKOS EDESSEG

Hozzdvalok:

- 8 dl joghurt

- 10 zselatin lap (30 gramm zselatinpor)

- 25 dag hamozott sargatok

- fahéj

- 2 kandl akdcméz

- kajszibarack kompo6tbdl az ontethez (de lehet mds gytimolcs is izl€s szerint)

Elkészités: a tokot apro kockdkra vagjuk, és egy kandl viz hozzdadasdval paroljuk. Amikor
megpuhult, lehiitjiik, bot-mixerrel elkeverjiik. A tokos masszat elkeverjiik a joghurttal,
hozzdadjuk a fahéjat. A zselatin lapokat kb. 10 percig vizben 4ztatjuk. Ha megdagadt,
kifacsarjuk, és para felett 2 kandl vizben feloldjuk. A zselatint belekeverjiik a tokos-joghurtos
masszaba. Kis modellekbe vagy nagyobb tortamodellbe Ontjiik. Négy 6rdn 4t a hiitdben
pihentetjiik. Kozben a robotgépben elkeverjiik a gyiimolcsot (kajszit). Az édességet
tdnyérkara helyezziik, gyiimolcsontettel ledntjiik, és gyiimolcsdarabkakkal diszitjiik.



