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Salatak

Citromfuves aromas vitaminos salata

Hozzavaldk 4 személyre:

0,5 kg fehérkaposzta

0,25 kg sargarépa

0,1 kg fehérrépa

0,05 kg zeller

0,05 kg uborka

3 szal citromf(

1,5 dl alma ecet

0,5 dl oliva olaj (vagy tdokmagolaj)
0,05 dkg tengeri s6

Elkészitése:

A kaposztat, a sargarépat, fehérrépat, zellert és az uborkat lereszeljik.

Az almat meghamozzuk és lereszeljuk.

A zoldségeket besézzuk, hozzaadjuk az olajat, az almaecetet és a finomra vagott
citromfuvet.

Az almat a legvégén adjuk hozza, és az egész salatat dsszekeverjuk. Htében tartjuk
talalasig, amikor a citromflivel és salataval diszitve talaljuk.

Kapros cukkini salata

Hozzavaldk 4 személyre:



0,5 kg cukkini

1 db hagyma

1 evBkanal tokmagolaj

4 szal finomra vagott kapor
1 db citrom leve

1 db fokhagyma

Elkészitése:

A cukkinit felvagjuk, majd bes6zzuk.

A hagymat vékony karikakra vagjuk, majd ezt is bes6zzuk.

Az olajat a citromlével és a fokhagymaval 6sszekeverjlk, és a kaporral diszitjlk.
Az Ontetet a salatara tesszuk, és ovatosan 6sszekeverjuk. Hit6be tesszik.

A kovetkez6k mellé ajanlott:
J6 hatasa van az emésztési betegségekre.

Joghurtos, zelleres, kapros kaposztasalata

Hozzavaldk 4 személyre:
0,5 kg kaposzta

1 db hagyma

1 ev6kanal almaecet

1 kavéskanal tengeri s6
1,5 dl olivaolaj

2 dl bio joghurt

Elkészitése:

A kaposztat lereszeljuk és s6zzuk.

A hagymat vékony karikakra vagjuk.

A kaprot és a zellert aprora vagjuk.

Z06ld fliszerekkel az almaecettel elkeverjuk, és a kaposztahoz adjuk.

Ajanljuk:
Foételek mellé. Diétas étrendben fontos szerepet jatszik. Segit az emésztésben.

Bazsalikomos tofu salata

Hozzavaldk 4 személyre:
0,25 kg tofu

0,3 kg paradicsom

0,1 kg uborka

0,05 kg fejes salata

0,15 ml oliva olaj

0,01 | citromlé

3 szal bazsalikom



Elkészitése:

A tofut, a fejessalatat, a paradicsomot és az uborkat kockara vagjuk.

Az oliva olajt, a citromlevet és az aprora vagott bazsalikom levelet 6sszekeverjik, és
a tobbi zoldséghez adjuk.

Afonyasalata

Hozzavaldk:

60dg vorosafonya
fél dl fehér bor

fél dl tejszin

Elkészitése:

A vorosafonyat kivalogatjuk, megmossuk, édesitével 6sszekeverve kevés vizbe
felf6zzik. Miutan leh(tottik, meglocsoljuk a fél deci fehérborral, majd tejszinnel
diszitve talaljuk.

Tarkonyos krumpli salata

Hozzavaldk:

fél kild krumpli

20 dg lilahagyma

1 dl oliva olaj

2 gerezd fokhagyma
fél deci almaecet

1 csomo tarkony
csipetnyi tengeri s6

Elkészitése:

A krumplit héjaban megf6zzuk, leh(tjuk, majd meghamozzuk, kockara vagjuk. A
hagymat megpucoljuk, és karikara vagjuk. Az egészet 6sszekeverjik az ontettel (olaj,
almaecet, fokhagyma, s0), és az apréra vagott tarkonnyal. Majd hitébe tesszuk, és
hitve talaljuk. Ajanlott féételként, vagy salataként. A tarkony finom ize jellegzetes,
fogyasztasa kellemes. A tarkony epehaijto és étvagyfokozo.

Zoldség pastétomok

Fehér bab pastétom

Hozzavalok 10 adaghoz (3-4 hétig is elall!):
25 dg bab
1 dl oliva olaj



borsikafli (csombord), babérlevél
5 dg tengeri s6

2 gerezd fokhagyma

1 nagyobb fej hagyma

Elkészitése:

A babot felaztatjuk, majd sés, babérleveles vizben megf6zzik. Miutan kih(lt,
hozzareszeljuk a hagymat és a fokhagymat, valamint az apréra vagott borsikafuvet.
Ledaraljuk az egészet egyutt, majd az olajjal kikeverjuk. Talban taroljuk a hitében.
Reggeli és vacsora fogyasztasra kivalo.

Zelleres lencse pastétom

Hozzaval6k 10 adaghoz
25 dg lencse

1 dl oliva olaj

zeller, babérlevél

5 dg tengeri s6

2 gerezd fokhagyma

1 nagyobb fej hagyma

Elkészitése:

A lencsét felaztatjuk, majd sés, babérleveles vizben megfézzik. Miutan kihdlt,
hozzareszeljuk a hagymat és a fokhagymat, valamint az apréra vagott zellerlevelet.
Ledaraljuk az egészet egyutt, majd az olajjal kikeverjuk. Talban taroljuk a hitében.
Reggeli- és vacsorafogyasztasra kivalo.

Medvehagyma pastétom

A medvehagyma levelet viragzas el6tt célszerl szedni koratavasszal

Hozzavaldk:

sok medvehagyma levél
sé

napraforg6 olaj

Elkészités:
A medvehagyma leveleket megmossuk, lecsopogtetjuk, soval 6sszekeverve
leturmixoljuk. Uvegbe rakjuk, olajat teszunk a tetejére.

Kapros puliszka

Hozzavalodk:



fél kilé kukoricaliszt
5dg so

1 csokor kapor

25 dg turd

10 dg tejfol

Elkészités:

Masfél liter vizet felteszunk f6ni soval, s a lobog6 vizbe beleeresztjuk a puliszkalisztet
és folytonos kavaras mellett f6zzik. Miutan puffog, levesszik a tlzrél. Deszkara
kiboritjuk, cérnaval felszeljuk, kiolajozott tepsibe rétegesen rakjuk a turéval s tejfollel,
s miel6tt sutébe tesszlk, egy kanal tejolt elkavarunk az apréra vagott kaporral és
rakenjuk a puliszkara. 20 perc sutés utan melegen talaljuk.

Lepények

Kapros lepény

Hozzavaldk 12 szelethez
fél kilo tonkolyliszt

5 dg élesztd

1 tojas

fél liter tej

1 dl olgj

so

1 csokor kapor

25 dg turé (bio)

Elkészitése:

Az élesztét folfuttatjuk az édes tejben. A liszthez hozzaadjuk a tojast, az olajat, sot és
bedagasztjuk kalacstészta mindséglire (lagy tészta). Kb. 25-30 perc kelesztés utan a
tésztat kettdbe rakjuk, majd elnyujtva az egyiket a tepsi aljara tesszuk, turot
kikeverve a kaporral és tejfollel rakenjiik. Majd a masik tésztaval befedjiik. Ujra
pihentetjuk a tésztat, megszurkalva sutébe tesszuk, 180 C fokon 35 percig (szép
pirosra) sutjuk.

Citromfuves, meggyes lepény

Hozzavaldk 12 szelethez

fél kilé grahamliszt

25 dg biovaj

1 sutépor

1 tojas

15 dg tejfol

masfél kilé kimagvazott meggy



10 dg porkolt did
1 csokor citromf(

Elkészités:

A sUtéport a liszttel 6sszekeverjlk, s a vajjal elmorzsoljuk. Ezutan a tojast
hozzaadjuk és a tejfollel finom linzertésztat (porhanyos tészta) készitunk.. Kettébe
vesszUk a tésztat, kinyujtjuk, az egyiket a tepsi aljara téve megszorjuk a porkolt
didval és ratesszuk a kimagvazott meggyet. Majd a masik tésztaval befedjuk. Sutébe
téve 180 C fokon szép pirosra sutjuk.
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