Készitette: Monori Krisztina — dietetikus

FOZOTANFOLYAM RECEPTEK- TAVASZVARAS GABONAKKAL

Medvehagyma krémleves hajdinds gombdccal

Hozzavaldk

2 csokor medvehagyma,

1 db burgonya (nagyobb),

1 kézepes db voréshagyma,

s0, bors,

1 liter alaplé,

250 ml f6z6tejszin vagy habtejszin,

1 ek vaj

A medvehagymat felvagjuk, a voroshagymat felapritjuk. A krumplit meghamozzuk és felvagjuk. A vajat
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megolvasztjuk, beletessziik a voroshagymat, kicsit atkeverjik, majd hozzdadjuk a medvehagymat. 2 perc
keverés utan mehet hozza a krumpli. Felontjik az alaplével, s6zzuk, borsozzuk, majd lefedve 20 percig
f6zzik. Botmixerrel plrésitjik, majd hozzaadjuk a habtejszint, és elkeverjik.

Hajdinas gombdc (levesbetét)

v" 50g hajdina,

v" 30g hajdinaliszt,

v viz,

v bazsalikom,

v' 1db tojas
A massza hozzavaldit 6sszedolgozzuk, kicsit allni hagyjuk, majd gombdcokat formdazunk beldle és
sos vizben kif6zzik.
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Koleslepény -toki pompos

Hozzavaldk: (6 lepényhez)

v
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300g koles,

2 db burgonya,

s0, bors,

3 tojas,

4 gerezd fokhagyma,

1 csokor friss petrezselyem

Feltéthez:

v
v
v
v

A kolest hdaromszoros mennyiség(i vizben megf6zziik, majd kihtjik. A krumplit nagyobb kockdkra
vagjuk és szintén megf6ézziik. Ha a koles kihdilt, belekeverjlk a tojasokat és belekeverjiik az attort a
fétt krumplit is. Hozzdadjuk a zuzott fokhagymat és az apritott petrezselymet, sézzuk, borsozzuk
majd alaposan 0Osszekeverjiik. SttSpapirral bélelt tepsibe, 1,5 cm vastag tenyérnyi lepényeket

400g tejfol vagy kefir,

2 fej lilahagyma,

300g baconszalonna vagy fekete erdei sonka,
1 csokor petrezselyem

formazunk a tésztabol. 170 fokos siité 35-40 perc.

K6zben a szalonndt szaraz serpenySben megpiritjuk. Ha a koleslepény kistilt, hagyjuk kicsit kihdlni,
majd megkenjik tejfollel/kefirrel és megszorjuk piritott sonkaval, szeletelt lilahagymaval és a

felapritott petrezselyemmel.
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Grillezett karfiolos quinoa -vagy kuszkusz salata 4 fére
Hozzavaldk:

v’ 1 fej (70-80 dkg ) karfiol,

40 dkg csirkemellfilé,

10 dkg quinoa vagy kuszkusz,
1 citrom,

2 gerezd fokhagyma,

s0, frissen Grolt bors,
olivaolaj,
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kis csokor friss petrezselyem

A karfiolt aprdcska rézsakra szedjik, majd szétoszlatjuk egy sit6papirral bélelt tepsin és
meglocsoljuk olivaolajjal. 230 fokos sut6ben ropogodsra sitjik. Kézben a kuszkuszt atmossuk
langyos vizzel, majd sos vizben puhara fézzik. A kis kockakra vagott csirkemellet olivaolajon, zuzott
fokhagymaval készre sutjuk, sozzuk, borsozzuk. A kuszkuszt elkeverjiik a karfiollal, frissen vagott
petrezselyemzdlddel, csepegtessiik meg citromlével, szérjuk meg frissen 6rolt borssal, apritott
petrezselyemmel és forgassuk 6ssze a csirkével.
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Koékuszos-narancsos pofeteg 12 db-hoz

Hozzavalok:

v
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10 dkg nadcukor vagy mas édesitd,
2 tojas,

6dkg puha vaj,

15 dkg rizsliszt,

fél csomag sutépor,

csipet so,

10 dkg kdkuszreszelék,

1 narancs reszelt héja és leve

A vajat kikeverjlik a cukorral, majd hozzaadjuk a tojasokat. Robotgéppel alaposan dolgozzuk dssze.

Ezutdn adjuk hozza a tobbi hozzavaldt, alaposan gyurjuk Ossze, majd tegyik egy o6rdra
hlt6szekrénybe. Melegitsiik el6 a sutét 180 fokra. Formazzunk kisebb pingponglabda méret(
golyodkat, tegylik 6ket stit6papirral bélelt tepsire, majd slssiik kb. 15 percig.
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Edesburgonyas tojassalata 4 fére
Hozzavaldk:
4 tojas,
25 dkg édesburgonya,
1 gerezd fokhagyma,
2 dl naturjoghurt,
3 ek olivaolaj,
2 ek curry, so,
citrom,
opciondlisan: csilikrém
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A tojasokat keményre f6zzlik, majd megtisztitjuk. Hagyjuk kih(lni. Villaval tortjiik 6ssze, keverjlik el
a joghurttal, botmixerrel krémesitsiik, sézzuk. Az apréra kockdzott édesburgonyat serpenyében,
olivaolajon a curryvel és a zUzott fokhagymaval piritsuk kiviil ropogdsra, beliil puhdra. Forgassuk

Ossze a tojaskrémmel. Par csepp citromlével izesitslik.
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Répatorta tekercs 1db 32 cm-es piskétatekercshez
Hozzavaldk:
Tészta:
3 tojas,
16 dkg 6rolt nadcukor,
100 ml olaj,
1 csipet so,
60g aprdra vagott mandula,
1 db citrom reszelt héja,
200g sargarépa apro lyuku reszelén lereszelve,
150g fehér tonkolyliszt,
fél csomag sitépor
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v/ 800g mascarpone,
v 5ek poritott nadcukor,
v 2 csipet fahéj

A tojasokat habosra keverjiik a cukorral és belecsurgatjuk az olajat. A mandulat elkeverjik a
citromhéjjal, liszttel, sit6porral és a répaval egyltt belekeverjiik a tojdsos masszdba. Stutépapirral
boritott tepsire ontjik és kb 32x30-as méretlire simitjuk. 175 fokos sitében kb. 15-18 perc alatt
megsltjiik és még melegen feltekerjik a papirral egyiitt. A mascarponét kikeverjiik a porcukorral,
fahajjal, megtoltjuk a tekercset a krém3/4-ével, feltekerjuk, megkenjik maradék krémmel a tetejét
és megszorjuk apréra vagott mandulaval.




