ETM [ETM 15./244. RECEPTJEIBOL VALOGATAS]

GYOGYHATASU CSALANLEVES

Hozzavalok:

- 25 dag burgonya

- 1 kdzepes hagyma
- 10 dag péréhagyma
- 15 dag csalan

- 2 kanal olaj
-8dlviz

- 1dl tej

- 1 dl savo

- 8 dag hajdinakasa

- bors, s6

Elkészités: a hagymat olajon megparoljuk, hozzaadjuk a poréhagymat és a burgonyat.
Felontjiik vizzel, fliszerezziik és megfozziik. Kiilon edényben roviden felforraljuk a
csalant, leszlrjiik, €s hozzaadjuk az el6z6 leveshez. Botmixerrel elkeverjiik. Még
egyszer felforraljuk, majd hozzaadjuk a lesziirt fott kasat. Levessziik a tiizhelyrdl, és
belekeverjiik a tejet és a savot.

ZOLDSEGES EROLEVES

Hozzavalok:

- 1 kdzepes hagyma

- 2 sargarépa

- 10 dag zeller

- 1 dl paradicsomsiiritmény

- 10 dag z6ldbab (,,spargaborsd”) — lehet mélyhiitott
- 10 dag z61dbors6 — lehet mélyhiitott

- 10 dag poéréhagyma

- 2 kandl olaj

- 5 dag integralt rizs

- 80, bors

- kakukkfii, oregano, bazsalikom, rozmaring (mindegyikbdl fél-fél kavéskanalnyi)

Elkészites: a rizst kiilon megfézziik. Olajon megparoljuk a felapritott hagymat, hozzaadjuk a
felkarikazott sargarépat, poréhagymat és a zellert. Egy-két percig paroljuk, majd felontjiik
vizzel vagy zoldségleves 1ével és hozzdadjuk a paradicsomstiritményt. Amint felforrt,
beletessziik a zoldbabot (,,spargaborsot™), a zoldborsot és a fliszereket. Amikor a leves
megfott, belekeverjiik a rizst, az ételt atforraljuk és talaljuk.



ETM [ETM 15./244. RECEPTJEIBOL VALOGATAS]

TONKOLYBUZA SPAGETTI BAB ONTETTEL

Hozzavalok:

- 2 kanal olaj

- 1 hagyma

- 3 gerezd fokhagyma

- 1 cukkini

- 1/2 padlizsan

- 2 dl paradicsomsiiritmény

- kakukkfii, oregand, bazsalikom

- 50

- 3 dl fehér, fétt bab

- 30 dag teljes 6rlésti tonkolybuzalisztbol tészta (spagetti vagy egyéb)

Elkészités: olajon megparoljuk a hagymat, hozzaadjuk a fokhagymat, felvagott cukkinit és a
padlizsant. Néhany kandl vizet adunk hozza, és fedél alatt paroljuk. Amikor a zoldség
megpuhult, hozzdadjuk a paradicsomstiritményt, és 1 dl fott babot. Sziikség szerint még
né¢hdny kanal vizet is adhatunk a késziild ételhez. Botmixerrel jol elkeverjiik, majd
hozzékeverjiik a megmaradt babot. Az elkészitett Ontetet a leszlirt tésztara ontjiik.

KAPOSZTAS MUFFIN MAZSOLAVAL ES DIOVAL

Hozzavalok:

- 20 dag liszt (ajanlott a tonkolybuza liszt)
- 20 dag kaposzta

- 1 nagyobb alma

- 14 dag di6

- 10 dag mazsola

- 2 tojas

- 6 kanal olaj

- 2 kanal barnacukor

- 1/2 tasak szaritott ¢lesztd

- szerecsendid

Elkészités: a kaposztat finomra lereszeljik. Ugyanezt tessziik az almaval. Kiilon edényben
elkeverjiik az olajat, cukrot, tojast €s szerecsendiot. Hozzdadjuk a reszelt kaposztat és almat, a
feldarabolt didt, mazsolat, valamint a szaritott €lesztOvel atszitalt lisztet. Az egészet jol
elkeverjiik. A masszat elosztjuk a papirkosarkakkal bélelt muffin siitéformaba és megsiitjiik.
Amikor kihiilt porcukorral meghintjiik.



