ETM [ETM 15./236. RECEPTJEIBOL VALOGATAS]

KOLESKASAS MUFFIN SPENOTTAL

Hozzavalok:

- 25 dag koleskésa
-5dlviz

- 25 dag spenot

- 3 tojas

- 25 dag turé

- 1 dl joghurt

- 2 kanal olaj

- 80, bors

Elkeészités: a kasat megfozziik. A spendtot blansirozzuk. A turot attorjiik, hozzaadjuk a
felvert tojast, joghurtot, apritott spenotot, kasat €s a fliszereket. Elkeverjiik €s
papirkosarkakkal bélelt muffin-siitdben megsiitjiik. (Egyszeri siitében is ki lehet siitni,
¢s kockara felvagva talalni.)

HAJDINAKASA ZOLDSEGGEL ES GOMBAVAL

Hozzavalok:

- 20 dag hajdinakasa

- 20 dag brokkoli

- 20 dag z6ldborso

- 1 kdzepes nagysagli hagyma

- 1 piros paprika

- 20 dag gomba (tetszés szerint)
- 3 kanal napraforgoola;j

- 1 kanal napraforgdmag

- 80, bors

- petrezselyem

Elkészités: a hajdinakasat megfdzziik. Kiilon-kiilon megfézziik a zoldborsot és a
brokkolit (al dente allagih maradjon!). Olajon megpiritjuk a hagymat, hozzaadjuk a
felvagott gombat és paprikat. S6zzuk és készre paroljuk. Azutdn hozzaadjuk a fott
kasat és a zoldséget. Az ételt borsozzuk, és még néhany percig paroljuk, hogy az izek
atjarjak. Apritott petrezselyemmel és napraforgomaggal meghintve talaljuk.



ETM [ETM 15./236. RECEPTJEIBOL VALOGATAS]

ZABPELYHES GALUSKA

Hozzavalok:

- 10 dag zabpehely
-2 dl tej

- 20 dag turd

- 2 tojas

- 80, bors,

- petrezselyem

- 2 kanal olaj

- kenyérmorzsa

Elkészités: a zabpelyhet leforrazzuk forr6 tejjel, €s 5 percig allni hagyjuk. Hozzaadjuk
a tirdbol, tojassargdjabol, petrezselyembdl és tojasfehérje habbdl jol elkevert
egyveleget. A galuskat azonnal forro vizbe kanallal kiszaggatjuk, €s sés vizben
megfézziik. Meghintjiik kenyérmorzsaval. Onallé ételként saldtdval, vagy
garnirungként kinalhatjuk csirkepaprikas vagy borjuporkolt mellé.

TELJES KIORLESU TESZTA ZOLDSEGGEL

Hozzavalok:

- 40 dag brokkoli

- 15 dag fagyasztott spenot

- 8 dag dio

- 6 dag parmezan sajt

- 1 gerezd fokhagyma

- 1/2 citrom leve

- 6 kanal olivaolaj

- 50

- 30 dag teljes kiorlésu tészta

Elkészités: a brokkolit €s a spendtot par percig f6zziik, leoblitjiik hideg vizzel és
leszlirjiik, robotgépbe helyezziik, s a didval, parmezan sajttal, fokhagymaval,
citromlével, olajjal és soval egyiitt jol elkeverjiik. A kifott tésztat ezzel az ontettel
leontjiik és talaljuk.



