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FLOSZO

Szeretettel nydjtjuk at az Olvasénak ezt a virtualis szakacskéonyvet,
amelyet a hulladékmentes f6zésnek szenteltlink!

Egyre tébbet hallunk az
élelmiszerhulladékok  kérnyezetlnkre
gyakorolt negativ hatasairdl, ezért

elengedhetetlen, hogy keresstk a
megelézés és csdkkentés lehetdségeit.
Szerencsére a sajat konyhank az a
hely, ahol a legnagyobb valtozast
érhetjuk el e téren. Szamtalan madja
van, hogy az élelmiszereket minél
kevesebb pazarlassal haszndljuk fel,
tiszteletben tartva az elbéllitasba
fektetett eréforrasok anyagi és

erkodlcsi értéket.

A kenyér évezredek ota alapvetd
élelmiszerink és az emberek doéntd része
rendszeresen  fogyasztja.  Sajnos a
becslések szerint a vilagszerte eldallitott
kenyér és pékaruk tébb mint egyharmada
kérba vész. E szakacskdonyv ezt a
problémat  prébalja  kezelni.  Olyan
inycsiklando recepteket gyujtdéttink dssze,
amelyekkel masodik esélyt adhatnak a
kenyérnek, igy elkeruljuk, hogy a kukaban
végezze. Ezek a receptek nemcsak
megmutatjak, hogyan hasznosithatjuk a
kenyérmaradékot izletes és taplalo modon,
hanem |6t tesznek a kérnyezetiinknek és a
pénztarcanknak is.

Bizunk benne, hogy a receptek szines
kindlata mind a kezdd, mind a tapasztalt
szakacsokat maradékmentésre inspirélja,
és kezuk alatt a szaraz kenyér kidobas
helyett flszeres kenyérpuding, ropogds
kruton vagy illatos desszert formajaban
szuletik ajja.

Hasznositsa szakacskonyvinket a
hétkéznapokban, amely receptrdl receptre
vezet végig a hulladékmentes életmdd felé
tarté uton! Hasznaljuk ki a kenyérben rejl6
lehetéségeket, teremtsink fenntarthatobb
jévét mindannyiunk szémaral
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TIPPEK AKENYERPAZARLAS
SGELOZESERE

A kenyér vilagszerte az egyik legkedveltebb alapélelmiszer. A pékaruk valtozatos
kinalata iranti allandé kereslet miatt jelentés mennyiség megy veszendébe minden
egyes nap. Csak Eurépaban minden masodpercben koézel 300 szelet kenyér vész
karba. Ez nemcsak a kérnyezetet karositja, de a pénztarcankat sem kiméli. Ebben a
fejezetben o6sszegylijtottiink néhany konnyen alkalmazhaté és hatékony tippet,
amellyel csékkenthetjik a kenyérpazarlast és kihozhatjuk a legtobbet ebbdl az
élelmiszerbdl.

Tervezz elore!
A pazarlas elkertlése érdekében elengedhetetlen az elére tervezés. Mivel a kenyér

romlandd, ajanlatos gyakrabban véasarolni, kisebb mennyiséget. Amig az otthoni
kenyér el nem fogy, ne vasaroljunk frisset.

Vasaroljunk kisebb kiszerelest vagy stisstink kisebb kenyeret!

Ha tdbbszor is azon kapjuk magunkat, hogy csaknem egy fél kenyeret kidobunk,
fontoljuk meg, hogy kisebb kenyeret vésaroljunk vagy stssunk. igy biztosithatjuk, hogy
csak az kerul a kosarunkba, amire szikségunk van. Ezzel csdkkenthetjuk a pazarlas
valésziniségét.

Fagyasszuk le akenyeret!

Az egyik legegyszeribb tartdsitdsi moddszer a kenyérpazarlas elkerUlésére a
fagyasztés. Ha tudjuk, hogy a kenyeret nem fogjuk elfogyasztani teljes egészében
mielétt megromlana, vegyuk fontoléra a fagyasztast. Ezzel megdrizhetjuk a
frissességét akar 6 honapon keresztul. A kenyeret fagyasztas el6tt fel is szeletelhetjuk,
igy lehetéséget teremtunk arra, hogy mindig csak annyit olvasszunk ki, amennyire
éppen szukség van.

Ugyeljtink amegfeleld tarolasra!

Megfelel§ taroldssal megelézhetjuk, hogy a kenyér id6 el6tt kiszéradjon vagy
megpenészedjen. Fontos, hogy ne tegylk a kenyeret a hitébe, mert ott gyorsabban
kiszaradhat. Keruljuk a mianyag zacské hasznélatat is, mivel abban megrekedhet a
nedvesség, igy a kenyér megpenészedhet. A legjobb tarolasi méd, ha pamutkendébe
csomagoljuk, és kenyértartéba helyezzik. A kendd segit felszivni a nedvességet és
megakadalyozza, hogy a kenyér tul gyorsan kiszaradjon. Egy masik lehetdség, hogy a
kenyeret méhviaszba csomagolva taroljuk, amely hosszabb ideig puhan tartja.
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Haszndljuk fel a kenyérmaradékot!

A kenyérvégek és a kenyérhéj is felhaszndlhaté kulénb6zé receptekben.
Kenyérmorzsat vagy krutont készithetlink belélik. Ne dobjuk ki a kenyérmaradékokat,
mert izletesebbé teheti az ételeket és érdekesebbé varazsolja azok texturéjat is.

Hasznaljunk fel a szikkadt kenyeret is!

Ha van szikkadt, széraz kenyerUnk, ne dobjuk ki! Egy kis kreativitassal valtozatos
fogasokat készithetuink beléle. Ujja szulethet kenyérpuding, bundéaskenyér, leves, pizza
vagy akar salata formajdban is. Ehhez rengeteg Otletet adunk ebben a
szakacskdnyvben.

Haszndaljunk a kenyeret stritoanyagkent!

A kenyér remekul alkalmazhaté levesekben, fézelékekben, ragukban, martasokban
suritéanyagként. Egyszerlden csak tépjuk a kenyeret apré darabokra, majd adjuk hozza
az ételhez. A kenyér lebomlik és besuriti a folyadékot, amely gazdag, krémes éallagot
eredményez.

Keészitstink zsemlemorzsat!

Vagjuk a szaraz kenyeret kisebb darabokra. Tegylk egy konyhai robotgépbe vagy
turmixgépbe és pépesitsuk, amig el nem érjuk a kivant &llomanyt. Ha finom
zsemlemorzsat szeretnénk érdemes hosszabb, durva morzsa esetén pedig révidebb
ideig apritani. Taroljuk az elkészllt morzsat légmentesen zar6dé edényben, széraz,
hivos helyen. igy akar egy hénapig is eltarthats. A zsemlemorzsat szamos esetben
felhasznalhatjuk, ilyen példaul a sult, rakott ételekben, tésztaételek feltétjeként,
hdsgombaoécok vagy fasirtok kotéanyagaként valé alkalmazéasa.

Osszuk meg masokkal!

Ha van felesleges kenyerink, amit nem tudunk felhasznalni, ajandékozzuk a
baratainknak vagy szomszédainknak. Emellett érdemes nyitott szemmel jarni a
kérnyékunkén, lehet, hogy van olyan csalad, vagy egyedul €él6 id6sek, akik érémmel
fogadnak ezt a figyelmességet.

Ha a mindennapjainkba be tudjuk épiteni ezeket a praktikakat, nemcsak a
kenyérpazarlast csokkenthetjuk, de kiaknazhatjuk a kenyérben rejl6
lehetéségeket. A mi jelmondatunk az, hogy a maradék nem szemét, hanem
boénusz. Kisérletezziink a konyhaban, f6zziink tébbet, pazaroljunk kevesebbet!




Receptek maradek pekaru
felhasznalasaval

Ebben a fejezetben 35 olyan recept szerepel, amelyekben valtozatosan hasznalhaték
fel a kilénb6zé maradék pékarufélék, kezdve a sés ételekkel — példaul levesek, rakott
ételek, salatak — egészen az olyan édes finomséagokig, mint a kenyérpuding. Mindenki
taldlhat szamara kedves o6tletet, fuggetlenul a konyhdban valé jartassagatol.

A maradék kenyér felhasznaldsa egy Uj, szorakoztaté modja lehet az izekkel és
technikékkal valé kisérletezésnek. Emellett tisztelgink a kenyérhez kotédd
hagyomanyok el6tt is. A kenyér mar az &sember 6ta az egyik legalapvetdbb
élelmiszerink, az élet és az otthon jelképeként mindig is kiemelkedd értéket
tulajdonitottak neki. Ezt a szemléletet J6zsef Attila kdzel 100 éve irédott Isten cimu
versének elsd versszakaban megfogalmazott gondolat is tukrozi.

Mikor a villamos csilingel,
Vagy ha a kedves kenyeret szel
S elvéal a kenyér a karajtol,
Az Isten megjelenik akkor.

Merdljunk el koézdésen ebben a fejezetbe, és fedezzik fel, milyen sokoldalGan
hasznalhatjuk fel a kenyeret finom és taplald ételek készitéséhez. Kis kreativitassal, az
0j dolgok kiprébalasa iranti nyitottsaggal és lelkesedéssel a lehetbségeink végtelenek!




sOs falatok
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ABBAHAGYHATATLAN
~ VENDEGVARO
SZARAZ. KENYERBOIL,
% Ropogds, fliszeres, sajtos.
7§/¢zz W N @%7 Mi kellhet még?
| vikand lvacl e

1 ev6kanal parmezan vagy mas kemény sajt

re/szelve | Vagjuk a szaraz kenyeret

S6, bors kéralbeldl 2x2 cm-es kockakra.
-IIE-EIZfritaelll((cal 100 grammonl;e;é O Tegyuk tepsire, locsoljuk meg
Zsfroi/g 15.8 olivaolajjal és forgassuk at
Szénhidrat/g 3]'5 ale?posan. Szérjuk ra a reszeIF
S 13:4 sajtot, fiszerezzuk izlés szerint

séval és borssal majd keverjuk
djra.

J  Tegyuk 180 °C-ra elémelegitett
sutdébe, és sUssuk 10 percig.
Ezutan emeljuk kicsit a
hémérsékletet, és piritsuk
tovabbi 1-2 percig, de figyeljunk
oda, nehogy megégjen vagy
tulsagosan kiszaradjon a kenyér.
A kenyérkockaknak kivul
ropogosnak, belll puhanak kell
lennidk.

4 Fogyaszthatjuk ragcsalni
valoként, sz6szokhoz
martogatoként, de salatahoz
vagy leveshez adva izgalmas
textdraval egészulnek ki az
ételek.
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~ EGESZCSIRKE
MAJAS TOLTELEKKEL

A téltelek nem csak a maradék
kenyérnek lehet menedéke, hanem a

3-4 szikkadt zsemle vagy kifli gyakran mell6zott belséségeket is
200 ml tej remeklil bele lehet csempészni.

1 kis fej voréshagyma

100-150 g csirkem3j

1tojas %474
L gg-

S6, bors, fokhagyma, majoréanna

3 ev6kanal petrezselyem

1 egész csirke 1 Elészor allitsuk 6ssze a tolteléket.

Ehhez aztassuk be a zsemlét a
tejbe. A felkockazott

Tapérték 100 grammonként voréshagymat piritsuk meg
Energia/kcal 161 zsiradékon, majd adjuk hozza az
Zsirok/g 6.5 aprora vagott majat is pirulni.
Szénhidrat/g 9,7

0 Hakesz, adjuk a zsemlés masszahoz
a tojassal és a fuszerekkel egyutt.
Alaposan dolgozzuk 6ssze. Ha tul
folyds lenne a téltelék, adjunk még
hozza zsemlét vagy néhany kanal
zsemlemorzsat.

Fehérje/g 16,4

3 Acsirke hasuregét és a mell bére
alatt is toltslk meg a masszaval,
cérnaval varrjuk 6ssze. A két labat
kossUk 6ssze, hogy sutés kdzben
ne repedjen szét.

4 Sussuk 190 °C-on lefedve 1 6rén
keresztul. SUtés kdzben locsoljuk
meg a csirkét a sajat levével, ha
elféné, potoljuk vizzel. Folia nélkul
sussuk tovabbi 15 percig, hogy
megpiruljon a bére.

~ Talaljuk izléstnk szerinti kérettel.
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GAZPACHO

A nyar frissité izei elevenednek meg
ebben a receptben.

| Aztassuk be a kenyeret egy kis tal
hideg vizbe legfeljebb 5 percig.
Ezutdn nyomkodjuk ki a felesleges
vizet tiszta kézzel.

2 Turmixgépben vagy botmixerrel
turmixoljuk simara a kenyeret, a
paradicsomot, az uborkat és a
fokhagymat.

3 lzesitsUk séval, adjuk hozza az

Wj olivaolajat €s minden tovabbi
Frzz fszernévényt, majd turmixoljuk

100 g szikkadt kenyér A

4 nagyobb méretl, puhdbb paradicsom nagy 4 Tegyuk a hiGtébe korulbelul egy
darabokra vagva Orara, amig jol kihdl.

1 kisebb uborka meghamozva, kockakra vagva

2 gerezd fokhagyma 5 Talaljuk finomra vagott

Csipet s6 lilahagymaval.

60 ml olivaolaj
Finomra vagott friss fliszerndvények
Diszitésnek lilahagyma

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal I5e)
Zsirok/g 12
Szénhidrat/g 11,8
Fehérje/g 1,9

12



@
e znipndif 71

1 kifli vagy zsemle

1 evékanal olivaolaj

Egy kis csipet s6

1 tedskanal fokhagymapor

Flszerndvények
Tapérték 100 grammonkeént
Energia/kcal 372
Zsirok/g 18,21
Szénhidrat/g 44
Fehérje/g 72

HAZI
BAKEROLLS

Nincs nasi a filmezéshez? Nézz bele
a kenyértartobal!

| El6szor szeleteljuk fel a kiflit
vékony (2 mm-es) szeletekre, és

bdségesen locsoljuk meg
olivaolajjal.

2 Szérjunk meg a szeleteket egy kis
séval és kedvenc fluszereinkkel,
példaul fokhagymaporral vagy
zoéldfuszerekkel.

3 Ezutan 180 °C-os sutében sussuk
~ aranybarnara.

4 Elvezzuk a hazi készités(, ropogds

falatok izét, amely tokéletes
nasiként vagy eléételként
martogatds krémekhez egyarant!
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JOGHURTOS TOKEHAL
ROPOGOS KEREGGEL

Koz zoiped %%

4 szelet fagyasztott tékehal filé

% tedskanal sé

2 dI natdr joghurt

4 szelet szikkadt kenyér (a friss kenyér is
mukodik)

20 g parmezan vagy mas kemény sajt
Egy marék petrezselyem

1 kezeletlen citrom héja

20 g vaj
Tapérték 100 grammonkeént
Energia/kcal 168
Zsirok/g 6,2
Szénhidrat/g 13,8
Fehérje/g 14

Taplalo, halas fé6étel, mennyei
bundaba éltéztetve, hogy ne fazzon a
sutében.

HelyezzUk egy tepsibe a
tékehalfiléket, s6zzuk meg, és
egyenletesen 6ntsUk ra a
joghurtot.

Egy robotgépben apritsuk finomra a
kenyeret, a parmezant, a
petrezselymet és a citromhéjat.

Ezzel a keverékkel szérjuk meg az
elékészitett filéket, tegylnk a
tetejére vékony vajszeleteket, és
sUssuk 200°C-on aranybarnara.

Talaljuk f6tt vagy tért burgonyaval,
parolt zéldségekkel.
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KENYERKREM

-Mi lesz ma a reggeli?

-Zsemle kenyérkrémmel.

Furcsan hangzik? Elsére talan igen, de
ha adunk neki egy esélyt, akkor
visszatéré vendég lesz a konyhankban
ez a maradékmenté recept. Bonusz,
hogy kedviinkre izesithetjlik, igy ezer
arcot élthet.

| Kockazzuk fel a kenyeret és pici
olajjal meglocsolva sussuk
aranybarnara 160 °C-on.

) Kdzben a hagymat €s a
fokhagymat is apritsuk fel, és egy
serpeny&ben karamellizaljuk.

#MZM%%
3 A megpirult kenyérkockakat

200 g maradék kenyér tegyuk fel féni a zéldséglevessel
2 fej voréshagyma egy fazékba.

1 gerezd fokhagyma

300 ml zoldségleves A4 Miutéan felforrt, vegytk le a tGzrdl,
Olaj hagyjuk kihdlni, majd turmixoljuk
S6 simara. Ha szUkséges, adjunk

hozza vizet az allag tokéletes
bedllitdsahoz, és izesitsik soval.

Tapérték 100 grammonkeént

Energia/kcal 12 O Talaljuk zéldséges
Zsirok/g 3,41 martogatdsként.
Szénhidrat/g 17,4

Fehérje/g 24




KENYER-
PALACSINTA

Ebben a receptben a kenyér
tésztaja teljesen Uj testet Olt.

1 Aztassuk be a kenyeret vizbe,
majd tiszta kézzel nyomkodjuk ki a
felesleget.

9 Ezutan turmixoljuk simara a
kenyérmasszat a tojassal, a liszttel,
a hagymafélékkel, a séval és a
tobbi fUszerrel. Ez a keverék adja
majd a palacsintatésztat.

M%/ 3 A szalonnat piritsuk meg egy
#PZZ serpeny6ben, majd vegyuk ki egy
tanyérra. A visszamaradt

zsiradékon készitsuk el a
palacsintakat.

2 szelet szaraz kenyér
1tojas

2 evékanal sima liszt
1fej voréshagyma

4 Talalasnal halmozzuk a szalonnat a
2 gerezd fokhagyma S
) . . . intara, készi nk m
S6, bazsalikom, kakukkfd, fekete bors, kémény, pa ?CS Wa ? eszithetd ele
. tukortojast is.
majoranna

1 ev6kanal zsiradék
2 db vékony szelet flustélt szalonna

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 201
Zsirok/g on
Szénhidrat/g 20,8

Fehérje/g 74
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KROKETT SZA;RA:Z
KENYERBOLES

CUKKINIBOL
500 g széraz kenyér %%ﬁg/
200 ml tej

1fej voréshagyma

100 g szalonna | Kezdjuk azzal, hogy a kockara
1 cukkini vagott kenyeret tejbe aztatjuk. Ezt
2 tojas tegyUk félre, amig a tébbi
2 evékanal tejfol alapanyag el6készitésével
1 csésze (200 ml) zsemlemorzsa foglalkozunk.
50 It sajt
j § reszelt saj ) Egy serpenydben kevés olajon
S6, bors . P
dinszteljuk meg a felkockazott
Tapérték 100 grammonként hz.agymat s @ s.z"alonnat. An,“_g
. pirulnak, reszeljuk le a cukkinit,
Energia/kcal 221 rouk maid 15 i hagviuk &llni
Zsirok/g 5 Eoz?ﬂ , Maj : Ei-m? Iaglyju allni.
Szénhidrat/g 356 leu a;/isivarju i a felesleges
Fehérje/g 75 olyadekot.

5 Egy kuloén talban verjunk fel 2
tojast tejfdllel, séval, borssal. Most
mar minden &sszetevd készen 4ll,
Osszekeverhetjuk a krokett
masszajat: a beaztatott kenyér, a
piritott hagymas szalonna, a
reszelt cukkini, a tojasos tejfél, a
reszelt sajt, a zsemlemorzsa.

4 Ha a keverék tul nedves, adjunk
még hozza zsemlemorzsat, amig
formazhatéva valik. izesitsik séval,
borssal.

~ Egy serpenydben forrésitsuk fel
zsiradékot, és sUssUk aranybarnara
a krokettet. zIés szerint hosszikas
vagy kerek formakat formalhatunk
beldluk.
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Koo zniped . f@%

1fej voréshagyma

3 gerezd fokhagyma

2 evékanal olaj vagy vaj

200-250 g paradicsomszész (vagy
250 ml tejszin

S6, bors

LASAGNE

SZIKKADT KENYERBOL,

Ezt a receptet ne mutasd meg az
olasz barataidnak. Ehelyett inkabb
probald ki és értilj, hogy milyen jo,
hogy megtetted.

pure)

1 egész szaraz kenyér szeletekre vagva (vagy 1

csomag toast kenyér) |
500 g mozzarella szeletekre vagva
500 g sonka szeletekre vagva
Reszelt sajt
Tapérték 100 grammonkeént 2
Energia/kcal 193
Zsirok/g 9,6
Szénhidrat/g 15,4
Fehérje/g 11
3
-
)

Az apréra vagott hagymat és
fokhagymat piritsuk meg kevés
olajon. Ezutén adjuk hozza a
paradicsomszoszt.

Ha felforrt, adjuk hozza a tejszint, és
alaposan keverjuk 6ssze.
Folyamatos kevergetés mellett
hagyjuk Ujra felforrni, fszerezzuk
séval és borssal izlésunk szerint,
majd tegyuk félre.

A tepsit kenjuk ki kevés olajjal
vagy vajjal. Ezutan kezdjunk
rétegezni: alulra kertlnek a
kenyérszeletek, majd a
paradicsomos-tejszines szosz,
sonka, mozzarella, majd Ujra
kenyér.

Addig ismételjuk ezt az eljarast,
amig az 6sszes hozzavalot el nem
hasznaljuk. A tetejére reszelt sajt
keral.

Sussuk 220 °C-os hédmérsékleten,
amig a sajt meg nem olvad és a
lasagne teteje aranybarnara sul.
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MARADEI ENTO
ZOLDSEGFASIRT

Ha fétt zoldségeket hasznalunk, adjunk
hozza néhany nyers zéldséget a jobb
allag érdekében; felhasznalhatjuk a
maradék zéldségeket, példaul
brokkoliszarat, konzervkukoricat,
hudsleves zéldségeket is.

| Apritsuk 6ssze a zOldségeket, a
fokhagymat, a hagymat, a friss
fiszerndvényeket és a kenyeret
apritéogépben.

2 Adjuk hozza a sét, a reszelt sajtot
és izlés szerint tovabbi flszereket,
valamint a tojast.

3 Formazzunk a masszabdl
gombdcokat kézzel és helyezzik
sUt8papiros tepsire. Kenjuk meg a
z6ldségfasirtokat vékonyan olajjal,
€s 200°C-on sussUk aranybarnara.

200 g zoéldség

%> gerezd fokhagyma

1 kis fej voréshagyma vagy 1-2 szal djhagyma
Szaritott vagy friss flszerndvények

40-50 g maradék kenyér

% tedskanal sé

50 g reszelt sajt

4 Talaljuk fokhagymas, tejfélés
martogatdssal.

1tojas

Olaj
Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 175
Zsirok/g 11,5
Szénhidrat/g 9,4

Fehérje/g 74
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NAGYI-FELE
RAKOTTAS

Ezzel az étellel felidézhetjiik
gyermekkorunk hazias izeit.

| Vagjuk a kenyeret szeletekre, majd

kockakra. Kenjunk ki egy tepsit
vajjal, és rakjuk bele a kenyér felét.

©  Akenyeret locsoljuk meg olajjal,
kenjunk ra 1 kanal
paradicsommasszat, szoérjuk ra a
hast és a felszeletelt gombat.
Ezutan tegyuk rd a maradék
kenyeret, és kenjuk meg a
maradék paradicsommasszaval,
szo6rjuk meg petrezselyemmel és

Hoe oy 3%%7

600 g széraz kenyér

1 kanal olaj

2 evbBkanal paradicsompuré vagy ketchup
100 g tetszéleges hus (példaul maradék
porkolt, sonka, szalonna)

4 fej gomba

Finomra vagott petrezselyem

150 g reszelt sajt

3 tojas

300 ml tej

1 kanal mustar

1 teaskanal vegeta

S6

40 g vaj
Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 191
Zsirok/g 8,1
Szénhidrat/g 20,7

Fehérje/g 8,2

reszelt sajttal.

o Egy kuldn talban keverjuk 6ssze a
tojast a tejjel, a mustarral,
vegetaval, soval és izlés szerint
egyéb fUszerekkel.

4 A keveréket egyenletesen 6ntsuk
a kenyeres alapra, végul vékony

vajszeleteket helyezlink a tetejére.

5 Tegyuk el6melegitett sttdbe, és
stssuk 200 °C-on korulbelul 35

percig.




A pachoz:

2 dl olaj

25 g édes fliszerpaprika
25 g fokhagymapor

So

A szendvicshez:

2 nagyobb padlizsan

4 szelet kenyér

Mustar izlés szerint
Salatalevelek izlés szerint
2 paradicsom

200 g savanyu uborka
1fej lilahagyma

S6
Tapérték 100 grammonkeént
Energia/kcal 135
Zsirok/g 8,6
Szénhidrat/g 1,9
Fehérje/g 1.8

PADLIZSANOS
SZENDVICS

|

Készitsink pacot a padlizsanhoz: egy
talban keverjuk 6ssze az olajat a
paprikaval, a fokhagymaporral és a
séval.

Szeleteljuk fel a padlizsant kérulbeldl
fél centi vastag szeletekre, kenjuk be a
paccal a szeletek mindkét oldalat.
TegyUk a padlizsanszeleteket egy
talba, és dntsuk réd a maradék péacot.
Fedjuk le, és hagyjuk pacolédni a
hdtészekrényben legaldbb 6 6ran at,
idedlis esetben egy éjszakan at.

Ha letelt az id6, hevitsunk fel egy
serpeny6t nagy langon, és hirtelen
piritsuk meg a padlizsanszeletek
mindkét oldalat. Vegyuk ki a padlizsan
szeleteket a serpenyébdl, és tegyuk
félre. Ugyanabban a serpenyében
piritsuk ropogdsra a kenyérszeleteket.

Allitsuk 6ssze a szendvicseket: a
kenyérszeleteket kenjuk meg
mustarral, majd tegylnk ré a
megpiritott padlizsanszeleteket,
salatalevelet, paradicsomszeleteket,
néhany karika savanyu uborkat, a
vékonyra szeletelt lilahagyma
karikakkal egészitsuk ki és még
melegen talaljuk.
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090°

2 szelet kenyér

2 evbkanal olivaolaj

1fej lilahagyma

150 gramm goérégdinnye

70 gramm feta sajt

2 evbkanal citromlé

s6, bors, mentalevél izlés szerint
Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 137
Zsirok/g 4,81
Szénhidrat/g 18,5
Fehérje/g 4.4

PANZANELLA
SALATA

Kihagyhatatlan a kenyérmentd
recepteket felsorakoztato
szakacskényviinkbél az olaszok
koézkedvelt kenyérsalataja, a
panzaella. Szamos valtozata kézil mi
most egy goérégdinnyés variaciot
osztunk meg. Természetesen a
hozzaadott z6ldségeket és
gyumélcsoket kedviinkre
varialhatjuk.

| Kockéazzuk fel a kenyeret és tegyuk
tepsire, és locsoljuk meg 1
evOkanal olivaolajjal. Stssuk
180°C-on kb. 10-12 percig, amig a
kenyér ropogds és aranybarna
nem lesz.

O Alilahagymat vékonyan szeleteljuk
fel, a gorogdinnyét és a fetat pedig
vagjuk apro kockakra.

) Egy nagy télban keverjuk 0ssze a
sult kenyeret, a felszeletelt
lilahagymat, a felkockazott
gorogdinnyét és feta sajtot.

4 Az dntethez egy kis talban
keverjuk 6ssze a citromlevet egy
evOkanal olivaolajjal és izlés szerint
séval, borssal. Ontsik nyakon a
salatat az dntettel, és szérjuk meg
fiszerndvényekkel, példaul
mentaval.
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/ /
PIRITOS
/
FEHER ARANNY AL
frosnpa i 2 ndegl S

fokhagyma édes ize teszi
kulénlegessé. Randevira nem

ajanljuk, de megfelel6bb idézitéssel
muszaj kiprobalni.

1fej fokhagyma
2 evbkanal olivaolaj
2 ev6kanal friss petrezselyem
120 gramm reszelt sajt
110 gramm szobah&mérsékletl vaj
2 szikkadt zsemle vagy szelet kenyér %%ﬁﬁ/
S6, fUszerek izlés szerint
| Tisztitsuk meg fokhagymafejet,

vagjuk le a tetejét, ugy hogy lassuk
az egyes gerezdeket.

Tapérték 100 grammonként

Energia/kcal 357 ) Egy kisebb tepsit béleljunk ki
Zsirok/g 21,4 aluféliaval, és helyezzlk bele az
Szénhidrat/g 29 el6készitett fokhagymafejet. Kenjuk
Fehérje/g 10 meg olivaolajjal, és tegyuk 170 °C-ra

elémelegitett sutébe kérulbelul 50
percre. Hagyjuk hdlni egy kicsit,
majd préseljuk ki a puhara sult
gerezdeket a fokhagyma hajabol.

9 A petrezselymet mossuk meg €s
vagjuk aprora. Ezutan allitsuk 6ssze
a fokhagymas krémet: keverjuk
Ossze a sult fokhagymat, a reszelt
sajtot, a puha vajat és a
petrezselymet. Izesitsik a
keveréket soval és borssal izléstunk
szerint.

4 A fokhagymas keveréket kenjuk a
kenyérszeletekre, és tegyuk
sutbépapirral bélelt tepsire. 240 °C-
ra elémelegitett sutében, grill
funkciéval 3-4 percig stssuk.
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Kz znp i, Jwé%v

500 g szaraz kenyér
Olivaolaj
Ketchup/Pizzakrém
S6, bors, bazsalikom
300 g mozzarella
100 g paradicsom

Tapérték 100 grammonként

Energia/kcal ......ceeeeeeeeveeennnnee
Zsirok/g

Szénhidrat/g 23,4
Fehérje/g

Extra tipp: Feltétként szinte barmilyen
hitében arvalkodo maradékot
felhasznalhatunk. Példaul maradék
sonka, szalami, fétt tojas, gomba, egy
fél doboz kukoricakonzerv, olivabogyé.
A pénteki pizzarendelés helyett
inkabb nézziik meg, mi az, amit még
megmenthetiink a hiitébdl és
keészitsiik el magunknak ezt a
maradékmenté pizzat.

Vagjuk a kenyeret kéralbeltl 1cm
vastag szeletekre, és aztassuk egy
tal vizbe egy percre, amig meg
nem szivja magat.

Ezutan helyezzik a szeleteket egy
elézbleg olivaolajjal kikent tepsire és
kicsit nyomkodjuk szét ugy, hogy
minden rést kitoltsenek a
kenyérszeletek.

Ezutan kenjuk meg ketchuppal
vagy pizzakrémmel a
kenyérszeleteket és szérjuk meg
borssal, bazsalikommal.

A tetejére tegyunk mozzarellat és
paradicsomot, majd sussuk 180°C-
on 20 percig.



/ SAJTOS
KENYERPALACSINTA

Koo zniped i, 2% Mose 7

4 szelet szikkadt fehér kenyér

4 nagyobb tojés | Aztassuk a kenyeret hideg vizbe 1
18és % teaskanal komény percig, majd jol nyomkodjuk ki és
¥%» tedskanal édes paprika morzsoljuk 6ssze egy nagy talban.

30 g aprdra vagott metéléhagyma
30 g aprdra vagott petrezselyem
50 g juhsajt (bryndza)

S6 és fekete bors

1 evBkanal napraforgdolaj

) Adjuk hozza a tojast, a fuszereket és
a sajtot, majd alaposan keverjuk el.

9 Egy serpenydben forrositsunk fel 1
evOkanal napraforgdolajat. Amikor
az olaj felforrésodott, egy kanallal

Tapérték 100 grammonként formazzuk a serpenydében kicsi
Energia/kcal 191 palacsintakat, és stisstk mindkét
Zsirok/g 7 oldalat 2-3 percig aranybarnara.
Szénhidrat/g 215

Fehérje/g 9,5 4 Alternativ megoldasként

megsuthetjuk az egész keveréket
egy nagy serpenydben egy nagy
sés suteményként is.

~ Talaljuk tetszés szerint martogatds
szésszal, savanyu kdposztaval vagy
friss z6ldségekkel.




SAITTALES

SZALONNAVAL TOLTOTT
CIPOEGYBENSUTVE

A V4 %%

1 egész szikkadt kenyér

Sajt

Szalonna
Flszerndvények

S6, bors, foghagyma
Olivaolaj

Tapérték 100 grammonkeént
Energia/kcal 191
Zsirok/g 8,1
Szénhidrat/g 20,7
Fehérje/g 8,2

\\"“

Ezt a receptet mindenképpen
probald ki!

Vagdossuk be a kenyeret a képen
lathaté modon, és a résekbe
dugdossuk be a sajt és szalonna
szeleteket.

Szdrjuk meg az egészet
fiszernévényekkel, sézzuk és
locsoljuk meg a cipdt olivaolajjal.

Gazdagithatjuk az izeket, ha
kevertnk az olivaolajba zlzott
fokhagymat.

Susstk 200-220 °C-on
aranybarnara.

Amikor a sajt kezd olvadni, vegyuk ki

a kenyeret és talaljuk kézvetlenul
utana.
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SONKAS-SAJTOS TEPSIS

#WW%/J%

5 szelet szaraz kenyér
170-200 g sonka

170-200 g reszelt sajt

200 ml tej

4-5 tojas

S6, bors

Finomra vagott petrezselyem

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 166
Zsirok/g

Szénhidrat/g

Fehérje/g 13,4

SZARAZKENYERBOL

Teendsé lista:
L4 finomat enni gyorsan
4 maradékot menteni

| Akenyeret és a sonkat kockazzuk
fel. Egy kevés sonkat és sajtot
tegyunk félre, hogy az étel tetejére
szorjuk késébb.

O Egy kulodn talban verjuk fel a
tojasokat a tejjel, séval, borssal és
petrezselyemmel, majd szérjuk bele
a kenyeret, a sonkat és a reszelt
sajtot.

9 Kenjunk ki egy tepsit vagy mas
tlGzallé edényt zsiradékkal, és
oszlassuk el egyenletesen benne a
keveréket. A tetejét szérjuk meg a
félretett sonkaval és reszelt sajttal.

4 Fedjuk le az edényt alufdliaval, és
200 °C-os elémelegitett sutében
sussuk 10 percig, majd sussuk
tovabbi 10-15 percig félia nélkul,
amig a teteje aranybarna nem lesz.

—~ Talaljuk friss salataval vagy kedvenc
ontetunkkel.
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SOS MUFFIN SZIKKADT
KENYERBOL

ﬁ/mmz/z%

5 szelet szikkadt kenyér

4 tojas %{7@/
1 csésze tejfol (kb. 2 dI)

2 gerezd fokhagyma

250 g reszelt mozzarella (vagy mas zsiros sajt) l
S6 és fekete bors

Vagjuk a kenyeret kisebb
kockékra.

) Egy talban keverjuk 6ssze a tojast, a
tejfolt, a zdzott fokhagymat és a

Tapérték 100 grammonként reszelt mozzarellat.

Energia/kcal 192

Zsirok/g 13,5

Szénhidrat/g 15,4 9 Sozzuk, borsozzuk, és tegyuk bele
Fehérje/g 8,7 a kenyérdarabokat.

4 A muffinformat vajazzuk, és
halmozzuk a lyukakba a tojasos
keveréket.

=~ Sussuk 200 °C-on koérulbelul 15
percig.
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5 db tojas

1fej voréshagyma

1 evékanal olaj

1-2 db szikkadt zsemle vagy 1-2 szelet
maradék kenyér

200 ml tej

500 g daralt sertéshus

2 teaskanal s6

1 tedskanal fekete bors

4 gerezd fokhagyma (reszelve) vagy
fokhagymapor

2 tedskanal édes fuszerpaprika

3 ev6kanal szaritott petrezselyem

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 161
Zsirok/g 7
Szénhidrat/g 5

Fehérje/g 21

STEFANIA
VAGDALT

Szivbél ajanljuk a klasszikus izek
kedveléinek.

%%74

F&zzlnk 4 tojast keményre és
héamozzuk meg. A hagymat
dinszteljuk meg az olajon, és
hagyjuk kihdini.

2 A zsemlét/kenyeret dztassuk a
tejben 5 percig, majd csavarjuk ki
a felesleges folyadékot. Egy nagy
talban keverjuk 6ssze a daralt
hast, a flszereket (s6, bors,
fokhagyma, paprika,
petrezselyem), a nyers tojast, a
kicsavart zsemlét/kenyeret és a
parolt hagymat.

3 TegyUnk sUtépapirt egy tepsire és
a hdsos massza felébdl
formazzunk egy hosszukas lapos
téglalapot. Erre a téglalapra tegyuk
hosszaban egymas utan a fétt
tojasokat, majd a tetejére menjen
a maradék hus, ugy, hogy
betakarja a tojasokat.

4 Alufoliaval takarjuk le és stsstk
180-200 °C-on, 90 percig. Az
utolsé 5-10 percben levehetjuk a
féliat, ha még nem elég pirult a
kulsd kéreg.

Szeletelve, burgonyapurével vagy
hagymas tort burgonyaval és
savanyusaggal talaljuk.

Ul
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#PZZMW% 7

6 szelet toast kenyér

6 szelet sajt

2 tojas

S6

1 csésze kukoricapehely

Olaj
Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 303
Zsirok/g 12,9
Szénhidrat/g 34,1
Fehérje/g 13

TEKERCSELT
FALATKAK

Utravalénak is kivalok ezek a
tekercselt falatkak.

| Vagjuk le a kenyérszeletek héjat,
és tegyUuk félre a zsemlemorzsa
szamara.

O A héj nélkuli kenyérszeleteket
sodréfaval simitsuk el.

9 Mindegyik lapitott kenyérszeletre
tegyuink egy szelet sajtot és
tekerjuk fel dgy, mint egy
palacsintat.

4 Az igy kapott kis hengereket
martsuk séval fUszerezett, felvert
tojasba, majd forgassuk zuzott
kukoricapehelybe.

~ Az igy bepanirozott rudacskakat
sUssuk a forré névényi olajban
aranybarndra. Téalaljuk tetszéleges
martogatds szdsszal.
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TOJASOS
PIRITOS

Klasszikus, egy kis csavarral.

| Kenjuk meg zsiradékkal (oliva-
vagy napraforgoolaj, zsir, vaj) a
kenyér egyik oldalat. Tegyuk a
kenyeret a megkent oldalaval
lefelé egy felforrdsitott
serpenydébe és piritsuk
aranybarnara.

0 Ha megpirult, vegyuk ki.
Ugyanebbe a serpenydbe Ussuk
bele a tojasokat egyenletesen
#MZW%Z %7 eloszlatva. Szérjuk meg séval, és
izesitsuk barmilyen mas fldszerrel
5 szelet szaraz kenyér izlés szerint. Ovatosan nyomjuk ré

Olivaolaj, zsir vagy vaj a kenyér piritatlan oldalat a tojasra

? tojas gy, hogy az a kenyér teljes
IzIés szerint: oregand, 6rolt fekete bors, s6 feltletén elteruljon, és sussuk igy

izlés szerint: chilisz6sz, ketchup tovabbi egy percig.

3 Ha elkészult, kenjik meg a tojasos
oldalt chiliszésszal vagy

Tapérték 100 grammonként f s .
. ketchuppal, és izlés szerint
Energia/kcal 219 .

P diszitsuk petrezselyemmel,
Zsirok/g 591 sldségekkel
Szénhidrat/g 33 ¢ g '

Fehérje/g 7.4
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Maradék kenyér

Buzaliszt

Tojas
Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 266
Zsirok/g 3,7
Szénhidrat/g 46,6
Fehérje/g 94

TESZTA
MARADEK
KENYERBOL

Tegyuk apritégépbe a kenyeret.

Az igy kapott morzsat elegyitsik a
liszttel, majd a tojast is hozzaadva
gyurjunk beléle tésztat.

A tésztat olyan szélesre nyujtsuk
vagy vagjuk akkora darabokra,
hogy atférjen a tésztanyujté
gépen.

Tobbszdr engedjuk at a tésztat a
gépen, amig a tésztalapok el nem
érik a kivant vastagsagot.

Szaritsuk meg a lapokat és
hasznaljuk fel példaul lasagnehoz
vagy turés csuszahoz, de akar le is
fagyaszthatjuk késébbre.
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TOJASSAL SULT
KENYER

Ha meguntuk a piritost vagy a
melegszendvicset, érdemes
kiprobalni ezt a nem
mindennapi fogast.

| Akenyeret, a sonkat és a
szalonnat is vagjuk kockakra. A
szalonnat és a sonkat
serpenyd&ben piritsuk meg. A
tojasokat torjuk fel egy nagyobb
télba, adjuk hozza a tejet, s6zzuk
és izlés szerint fUszerezzik, majd
alaposan keverjuk 6ssze.

O Afelszeletelt kenyeérkockak felet
//MZW%Z/%Z teritsuk ki egy

kivajazott/kizsirozott tlizalld

4 szelet szaraz kenyér edényben (jénai vagy tepsi),

6 szelet sonka oszlassuk el rajta a mustart, a
Egy maréknyi fustélt szalonna piritott szalonnat és sonkat, majd
4 db tojas erre dntsuk ra a tojasos keverék
100 ml tej felét. Fedjuk be a maradék

s6, bors izlés szerint kenyérrel és kézzel nyomkodjuk

1 evékanal vaj vagy zsir az edény kikenéséhez meg, majd dntstk ra a maradék
2 ev6kanal mustéar (magos vagy hagyomanyos) tojast

Opcionélis: sajt
3 Sutdben 180 °C-on sUssuk
kérulbelul 25 percig. Egy
tlprobaval teszteljuk, hogy
elkészult-e az étel. Friss

Tapértéek 100 grammonkent zoldségekkel, tetszéleges ontettel
Energia/kcal 201 (ketchup, majonéz, tartarmartas)
Zsirok/g 9/ talaljuk még melegen.
Szénhidrat/g 20,8

Fehérje/g 74
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Maradék kenyér
Olivaolaj
Fokhagyma
Tészta

Szardella filé

Tapértéek 100 grammonkeént
Energia/kcal 170
Zsirok/g 58
Szénhidrat/g 22,8
Fehérje/g 6,4

Kl

TESZTA
ROPOGOS

ENYERMORZSAVAL

A kenyeret tépjuk nagyobb
darabokra, majd daraljuk le
robotgépben durvara. Egy nagy
serpenyében kdzepes langon
piritsuk meg az igy kapott morzsat,
majd tegyuk félre.

A serpenyében hevitsunk olajat és
dobjuk hozza a fokhagymat,
amelyet egy nagyobb kés
pengéjének lapjaval
Osszepréseltunk, igy ki tudja
engedni az izét az olajba.

F&zzUk meg a tésztat, majd szlrjuk
le. A tésztat adjuk hozza a
fokhagymas olajhoz, majd mehet
hozza a feldarabolt szardellafilé is.

Az egészet keverjuk addig, amig be
nem vonja az olaj az egész tésztat.

Talalasnal szérjuk a tészta tetejére a
piritott kenyérmorzsat.
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Hreanydife D dogfore

4 szikkadt hotdog kifli vagy zsemle
150 g fustolt sajt

100 g sonka

2 fétt tojas

1z6ld és 1 piros pritaminpaprika
60 g vaj

% tedskanal sé

Egy csipet fekete bors

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 228
Zsirok/g 13,6
Szénhidrat/g 15,3

Fehérje/g 10,8

TOLTOTT
KIFLIK

Inyenc finomsagot keresel a barati
o6sszejovetelre, de nincs idéd boltba
menni? Ezt a receptet mindenképp
érdemes kiprobalnod!

| Felezzlk el hosszaban a kifliket, és
belezzuik ki egy kanal segitségével,
hogy legyen helye a télteléknek. A
kikapart részbél zsemlemorzsat
készithetlnk, vagy mas
receptekhez is felhasznalhatjuk.

2 Allitsuk 6ssze a tolteléket. A sajtot
reszeljuk le, 2-3 evékanalnyit
tegyunk félre a megszoérashoz.

3 A sonkat vagjuk aprora, f6zzuk
meg a tojast és reszeljuk le. A
paprikat is vagjuk apré kockakra,
majd egy talban mindent
keverjunk dssze.

4 Végul adjuk hozzéa az olvasztott
vajat, a sot és a borsot. Egy kanal
segitségével toltsuk meg a kifliket
€s szorjuk meg sajttal.

5 Tegyuk sutépapirral bélelt tepsibe,
és susstk 180 °C-on addig, amig a
sajt aranybarnara pirul.
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Vadashoz:

1 kg marhahus (oldalas)

4 evékanal olaj

1 véréshagyma — félbevagva
5 sargarépa — nagyobb darabokra vagva

| paszternak - nagyobb darabokra vagva

1 kis zeller —kockakra vagva

1500 ml csirkealaplé vagy husleves

2 teaskanal mustar

2 teaskanal cukor

Féel kezeletlen citrom héja és kifacsart leve
2 baberlevél

Zsemlegombochoz:

6 db szikkadt zsemle

3 evb8kanal olaj

100 ml tej

3 db tojas

150 g liszt

2 ev6kanal zsemlemorzsa
] teaskanal so

1 teaskanal &rélt bors

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 156
Zsirok/g 3,8
Szénhidrat/g 21
Fehérje/g 8

VADAS
ZSEMLE-
GOMBOCCAL

Egy nagy serpenyében hevitstnk fel 2 evékanal
olajat, és piritsuk kérbe a marhahust, majd tegyuk
félre. Ezutan ugyanebben a serpenydben piritsuk
a hagymat (vagott felével lefel€), a sargarépat, a
paszternakot és a zellert 8-10 percig.

Kézben egy kis labasban karamellizaljuk a 2
tedskanal cukrot, majd adjunk hozza annyi vizet,
amennyiben feloldédik.

A z6ldségekre 6ntsuk annyi alaplevet, ami ellepi,
majd adjuk hozza a karamellizalt cukrot, a
mustart, a babérleveleket, a citromhéjat, és
tegyuk vissza huist is.

FézzUk az egészet kdzepes langon, amig a hus
megpuhul. Vegylnk egy tanyért, és tegyuk ra a
marhahust. Tavolitsuk el a babérleveleket.
Botmixerrel turmixoljuk simara fel a szészt.

Kostoljuk meg, ha szikséges, adjunk hozza sét,
borsot, cukrot, mustart vagy citromlevet. A szész
izét lagyithatjuk egy kis tejféllel. Talaljuk a hist bé
szdsszal és a hagyomanyos zsemlegombdéccal.

ZWM

Kockazzuk fel a zsemlét, és piritsuk meg egy
serpenyében olajon pér perc alatt. Hagyjuk
kihdlni.

Kovetkezé lépésként a tejet keverjuk dssze a
tojassal, s6zzuk, borsozzuk, majd forgassuk bele a
kintlt kenyérkockakat, hagyjuk kicsit allni. Ezutan
adjuk még hozza annyi lisztet, hogy kézzel
formazhaté gombocokat kapjunk. Ha lagy az
allaga, adjunk hozza tovabba 2 evékanal
zsemlemorzsat.

Ha szeretjuk, izesithetjuk a keveréket aprora
vagott petrezselyemmel is. A gombdcokat
forrasban l1év6, enyhén sés vizben f6zzuk ki.
Amikor a gombdcok feldsznak a viz tetejére
(kérulbelul 2 perc), forditsuk meg és f6zzik még
6ket 2 percig. A kész gombdcokat vegyuk ki a
vizbél, és kinaljuk a vadas mellé koretként.
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Szaraz kenyér, zsdémle vagy kifli (kb. 3 szelet
kenyér)

1liter viz

Gomba, frissen vagy szaritva

S6, 6rolt fekete bors, fiszerkdmény

1 ev6kanal zsir vagy olaj

1kis hagyma

6 tojas

Ecet szUkség esetén

Tapérték 100 grammonkeént
Energia/kcal 61
Zsirok/g 2,81
Szénhidrat/g 4,9
Fehérje/g 34

VIDAMNYOMORUSAG”

o

KENYERLEVES

Ebben a receptben a kenyér a leves
sliritését szolgalja, amely el6sz6r
kicsit furcsanak tlinhet. Ha valaki
elég bator a kisérletezéshez, egy
igazan melengeté élményben lehet
része, klilbnésen egy hideg, téli

estén.

Ha szaritott gombank van, mar
érdemes a f6zés elején beaztatni.

A leveshez langyos vizzel téltsunk
meg egy fazekat, tépkedjik bele a
kenyeret és kezdjuk el fé6zni.

Ha felforrt, hizzuk le a tGzrol,
turmixoljuk simara és adjuk hozza
a fszereket (s6, 6rolt fekete bors,
fliszerkdmény).

Ha felforrt, hdzzuk le a tGzré|,
turmixoljuk simara és adjuk hozzéa a
flszereket (s6, 6rolt fekete bors,
fiszerkomény).

Kézben egy serpenydben
karamellizéljuk az aprdra vagott
hagymat. A hagymahoz adjuk
hozza a tojasokat, és sUssUk meg,
majd 6ntsik a hagymas-tojasos
keveréket a leveshez.

Ha friss gombaval dolgozunk, széraz
serpenyében piritsuk barnara és
adjuk azt is a leveshez. Késtoljuk
meg, ha szikséges, finomitsuk az izét
ecettel.
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BANANOS
KENYERPUDING

A szikkadt kenyérnek és a pottydsre
érett bananoknak is jo helye lesz
ebben a desszertben.

| Akenyeret piritsuk meg €és kenjuk

meg vajjal, majd minden szeletet
vagjunk 6 egyenld részre.

2 A vajas oldalaval felfelé rétegezzik
a kenyérdarabokat a banannal egy
mikrohulldamua sutében is
hasznalhaté edénybe (kb. 23 cm
széles és 5 cm mély).

3 A tojast, a tejet, a cukrot és a
#MZWJ @%7 fahéjat egy kancsdban keverjuk
habosra. Egy kis talkaban keverjuk
simara a kukoricalisztet kevés

4 vastag szelet fehér kenyér

50 g vaj tejjel, majd adjuk hozz4 ezt is a

1 nagy banéan tojasos-tejes keverékhez.

2 tojas

450 ml tej 4 Ontslk az egészet a kenyérre és a
85 g (barna) cukor bananra, majd szérjuk meg a

Nagy csipet fahé;j tetejét is cukorral.

1 evBkanal kukoricaliszt
5 Fedd nélkul stissuk a mikrohullamu
sutében, magas fokozaton 8-10

Tapérték 100 grammonként percig. Talalas elétt 5 percig
Energia/kcal 172 hagyjuk alini.

Zsirok/g 6,1

Szénhidrat/g 24,6

Fehérje/g 4,2
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BRIOS PUDING

Extra tipp: ha kevésbé édes pékarubdl
van maradék otthon, adhatunk pluszba
cukrot a pudinghoz,vagy vanilias
cukrot, de egy csipet fahéj is fokozhatja
az édes iz érzetét.

1 Aztassuk a briésokat tejbe.

) Atojasokat valasszuk szet
sargdjara és fehérjére. A
tojasfehérjét verjuk kemény habba
egy csipet soval.

9 Avajat habositsuk fehéredésig a
tojassargajaval, majd keverjuk
hozzéa a beaztatott briéshoz és

#MZW %% ovatosan forgassuk a keverékhez a

felvert tojasfehérjét.

4 brids

4 tojas 4 Paroljuk a keveréket alacsony
80 g vaj langon 40 percig a tlzhelyen, és
Csipet s6 kész is lesz a puding.

5 A tetejére friss bogyds
gyumodlcsdket, csokidarabokat is
tehetunk.

Tapérték 100 grammonkeént
Energia/kcal 309
Zsirok/g 19,51
Szénhidrat/g 25,5
Fehérje/g 94
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EDES
RAKOTTKENYER

Nyam, nyam, nyam és mar el is
fogyott.

| Avajatolvasszuk fel, és a
tejszinnel, valamint a tojassal
keverjuk 6ssze, majd adjuk hozza
az aszalvanyokat, diot,
kokuszreszeléket és a reszelt
narancshéjat is.

2 Tépjuk apré darabokra a
megmaradt kalacsot és 6ntsik ra
a vajas-tojasos-tejszines
keveréket, igy hogy minden

#MZW %%7 darabkat alaposan bevonjon.

Fél kg édes pékaru maradék (példaul foszlés 9 Azigy kapott masszat tegylk
kalacs, kugldf, stollen) sUt8papirral bélelt tepsibe, majd
100 g vaj sUssuk 180°C-on kérulbelul 45
200 ml habtejszin percig.

2 tojas

4 Talaljuk vanilia szésszal vagy

100 g aszalt gyumdlcs (pl mazsola, pudinggal.

vorosafonya, barack)

100 g dié

50 g kokuszreszelék

1 db kezeletlen narancs héja

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 352
Zsirok/g 22,2
Szénhidrat/g 30,6
Fehérje/g 6,4
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FAHEJAS
CSEMEGE

Edes, gylmélcsés, maradékmenté
falatok kuckézos napokra.

| Azalmat negyedeljuk, vagjuk ki a
maghazat, és vékonyan szeleteljuk
fel, koérulbeltl 3-5 mm-es
szeletekre. A kenyérszeleteket
vagjuk félbe.

2 Egy lapos tepsit kenjunk ki vajjal,
majd a kenyér- és az
almaszeleteket rakjuk bele
felvaltva, fuggblegesen elhelyezve.

3 Egy kuldn talban keverjuk habosra
a tojast 2 evékanal cukorral és a

2 kisebb alma tejjel. Ontsiik a keveréket a
250 g maradék toastkenyér kenyérre és az almara.
Vaj a tepsi kikenéséhez
1tojas 4 Szoérjuk meg az egészet
3 evdkanal cukor mandulareszelékkel, 1 evékanal
100 ml tej cukorral és 6rolt fahéjjal. Helyezzuk
2 ev6kanal g mandula pehely 180°C-ra elémelegitett sutébe és
1 tedskanal fahéj sussuk 30 percig.
5 Talaljuk porcukorral megszorva,
Tapérték 100 grammonként vagy locsoljuk meg vanilias
Energia/kcal 181 pudinggal vagy vanilids cukorral
Zsirok/g 4 felvert tejszinhabbal.
Szénhidrat/g 29,5
Fehérje/g 55
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FRANCIA
PIRITOS

Kényeztetd, hétvégi reggelidtlet
maradékmenté szuperh6séknek.

| Egy télban keverjuk simara a
tojast, a tejet, a kristalycukrot és a
fahéjat. Egy serpenyében
forrdsitsuk fel a vajat.

) Martsuk bele a kenyérszeleteket a
fUszeres tojasos keverékbe, és
sussuk a serpenyében mindkét
oldalukat aranybarnara.

3 Kézben egy masik serpenyében
olvasszuk fel a nadcukrot. Adjuk
hozza gyumolcsoket kisebb
darabokra vagva.

4 tojas

60 ml tej

75 g kristélycukor

1 teaskanal fahéj

2 evbkanal vaj

8 szelet allott kenyér
2 ev8kanal nadcukor
400 g erdei gyumolcs

4 A gyimolcskeveréket melegitsuk
fel, és rétegezzik az elkészitett
piritds tetejére.

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 192
Zsirok/g 5,8
Szénhidrat/g 27,8
Fehérje/g 4,9
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MAGLYARAKAS

Csak még egy utolso villaval...
4 db tojas

6 dlI tej (magasabb zsirtartalmu tejjel készitve
finomabb) %{5 co

10+5 dkg cukor

1 csomag vanilids cukor vagy 1rdad vanilia | A tojasokat valasszuk ketté. A
kikapart magja fehérjét tegyuk félre, a sargajat a

8 db szikkadt kifli cukorral (10 dkg) pedig dolgozzuk
4 kdzepes db alma (meghéamozva) el a vanilidval és keverjuk simara a
1 evBkanal fahéj tejjel.

5 dkg vaj

2 ev6kanal zsemlemorzsa O Karikazzuk fel a kifliket, és locsoljuk
5 dkg dié durvara vagva meg a tojasos-tejes keverékkel.

6 evékanal barack- vagy szilvalekvar (ebbdl 2

a tojasfehérjéhez) 3 Az almakat hamozzuk meg és

magozzuk ki, vagjuk vékony
cikkekre, hintsik meg fahéjjal és

Tapérték 100 grammonként ) ) ) Lo
Energia/kcal 137 két evékanal cukorral (kéralbeltl 5
Zsirok/g 38 dkg), majd egy serpenyében vajon
Szénhidrat/g 22 SRS LT PEE

Fehérje/g 3,6

4 Egy k6zepes méretl h6allé edényt
vajazzunk ki, szérjuk meg
zsemlemorzsaval és kezdjuk el
rétegezni az alapanyagokat:
beéaztatott kifli, lekvar elkenve, dio,
alma. Ezt folytassuk addig, amig
elfogynak az 6sszetevék (a
lekvarbol tegyunk félre a
tojasfehérjéhez), majd stussik husz
percig 180 °C-on.

~ Ekodzben a tojasfehérjébdl verjunk
kemény habot, 6vatosan forgassuk
bele a maradék lekvart. 20 perc
utan vegyUk ki az edényt a sttébdl,
a tetejére pedig kenjuk ra a habot,
és par percre tegyuk vissza, amig
egy kis szint kap a teteje.

44




#J‘ZZW/% 2

Makos gubahoz:

15 ev8kanal daralt mak

10 db szaraz kifli

11 tej (magasabb zsirtartalmu tejjel készitve
finomabb)

7 evBkanal porcukor

1 db vaniliarud vagy 1 csomag vanilias cukor

Vanilias sodohoz:

2 db tojassargaja

2 csomag vanilias cukor
V2 | tej

1 ev6kanal liszt

Tapérték 100 grammonként
Energia/kcal 229
Zsirok/g 85
Szénhidrat/g 29
Fehérje/g 72

MAKOS GUBA

VANILIASODOVAL

Guba mellé jar a mosoly :)
Tipp: Ha a makot nem kedveljiik, dioval
is finom.

|

1

A tejet lassu tizon forraljuk fel a vanilias
cukorral vagy a vaniliarid kikapart magjaval (a
rudat is hozzaadhatjuk a tejhez, abban is van
még izanyag).

Szeleteljuk fel a kiflit kis karikékra és tegyuk
egy nagy télba.

Amikor a tej felforrt, 6ntsuk ra a kiflire, hagyjuk

azni néhany percig. A folésleges tejet szlrjuk le
(Ne ontsuk kil Hasznéljuk fel tejeskavéhoz vagy
kakadhoz, kulénleges lesz.).

A makot és a porcukrot alaposan keverjuk
dssze. A tejbe aztatott kiflit rétegezzik egy
hoallé talba, és rétegenként szérjuk meg a
makos-cukros keverékkel. Ezt addig folytassuk,
amig a hozzavalok el nem fogynak.

Ha szeretjuk, hogy picit pirult a teteje, tegyuk a
talat 180 °C-ra elémelegitett sitébe 3-5
percre. Vanilids soddval vagy pudinggal
talaljuk.

A tojasok sargajat keverjuk ki a vanilias
cukorral. Adjuk hozza a lisztet és kézel 100 ml
tejjel keverjuk csomémentesre.

A maradék tejet forraljuk fel, majd adjuk hozza
a tojassargas keveréket. Folyamatos keverés
mellett f6zzlk alacsony langon, addig amig
beslrisédik.

Extra tipp: A tojasok fehérjét kevés cukorral
habba verve rasimithatjuk a makos guba
tetejére, miel6tt betesszik a sttébe. igy egy
igazan kulénleges, Unnepi desszertet kapunk.
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