Oktoéberi piac lesen - egészséges taplalkozasunk
segitésére

Az idén nagyon szép oktoberi indian nyarral készéntotte a piaci vasarlokat a természet.
Ezt igyekeztek is meghalalni az asztalra kirakodo eladok.

Habar egyre “6regebb” a soproni piac, dicséretére valik az d&stermelSknek a
felsorakoztatott z6ldség-gylumoélcs, viragok sokasaga.

Sorozatunkkal szeretnénk bebizonyitani, hogy nagyon finom, taplalé és féleg egészséges
ételeket tudunk &sszeallitani azoknak, akik a husnélkili taplalkozas vagy a vegetarianus
étkezés mellett dontéttek. Még kevés bio zéldség vagy gylimdics talalhaté az asztalokon,
de bizunk benne, hogy egyre t6bben valasztjak e szép és hasznos étkezési format.

A piacon szép z6ldséggel, Kkarfiollal, kaposztaval, fejtet babbal, padlizsannal,
paradicsommal, paprikaval, nagyon szép hagymaval és zellerrel talalkoztam. Kevés a zéld
fliszernévény, csak zdldséglevél, zellerlevél, kapor képviseli a fliszerndvények tarhazat. A
leggazdagabb felgozatal gombabdl volt: Csiperke, 6zlab stb. Soproni emberek allitjak,
hogy az ideihez hasonlé gomba termést rég lattak.

Megjelent a did és gesztenye, amit el6szeretettel ajanlunk finom desszertek készitéséhez.

A gyuimdlcsok listajat az alma, szilva, szél6, birsalma alkotjak. (Itt gondolok csak az
asztalokon levé gyumolcsdkre.)

Mint érdekesség megemlitem, hogy leleményes és j0 gazdasszony finom lekvarral (som,
barack, malna, kékény) sét birsalma sajttal hivogatta vevait.

Nos, lassunk egy jo étrendet minden soproni tarsunknak, €s szeretnénk, hogy egyre
tébben latogassanak ki a soproni piacra, mert érdemes. Ime egy oktdber heti étrend,
amibdl a csalad egyszerten, olcson és ami nagyon fontos, egészségesen taplalkozik.

Hétfé
- Burgonykrémleves

- Csiperke gombapaprikas durumtésztaval

Kedd
- Alma leves

- Tolt6tt padlizsan

Szerda
- Karfiol leves

- Rakott burgonya

Csiutortok
- Fetettbab leves

- Dids tészta rakva



Péntek
- Lestyanos zéldségleves

- Kelkaposzta f6zelék - rantott paprika karikak

Szombat
- Hagymaleves

- Csillagték burgonya kéntésben

Vasarnap
- Reform gombaleves

- TOlIt6tt burgonya

- Gesztenye golydcskak

Receptek a heti étrendhez

Levesek
(a receptek négy személyre vannak dsszeallitva)

1. Karfiol leves magyarosan

Hozzavaldk: 1 fej karfiol, 1 fej hagyma, 1 db sargarépa, 1 db fehér répa, 10 dg tészta, so,
pirospaprika, 1 dl olaj

Elkészitése: A hagymat aprdora vagva az olajban megparoljuk, hozzaadjuk a kockara
vagott sarga- és fehérrépat, sot és paprikat szérunk ra és vizzel felengeditk. A karfiolt
rozsaira szedjluk, megmossuk és a félig megfétt zldségekhez tesszik. Mikor megfétt, a
levesbe belefézziik a tésztat. Petrezselyemzdlddel diszitve talaljuk.

2. Reform gombaleves

Hozzavaldk: 20 dg gomba, 1 fej hagyma, 3 dl olaj, 1 gerezd fokhagyma, lestyan, &rolt
feketebors, 5 dg durumliszt, 2 dl tejszin, 1 tojas, 1 csomad petrezselyem

Elkészitése: A gombat megtisztitjuk, aprora vagdaljuk - olajban kissé megsdzva paroljuk,
majd leszlrjuk. A gomba levet vizzel felengedjik, aprora vagott fokhagymaval, lestyannal,
Orélt borssal izesitve forraljuk. A lisztet a tejszinnel és langyos vizzel elkeverve
hozzadntjluk és 10 percig forraljuk. A félretett gombapéphez keverjik a maradék lisztet, a
finomra vagdalt petrezselymet, borsot és tealkanallal a forrasban levé levesbe szaggatjuk.
Melegen talaljuk.

Féfogasok

1. Télt6tt padlizsan

Hozzavaldk: 4 db padlizsan, 20 dg paradicsom, 5 dg vaj, 1 db hagyma, 20 dg cukkini, s,
Orélt bors, bazsalikom, 2 gerezd fokhagyma, 4 tojas



Elkészitése: A padlizsant megmossuk, megtéréljlik, hosszant oldalrdl levagunkegy ovalis
szeletet. A kdzepét dvatosan kivajjuk, a a kivajt részt aprora felvagdaljuk. A paradicsomot
leforrazzuk és a héjat levagjuk, a paradicsomot kockakra vagjuk. A hagymat aprora vagjuk,
majd megpiritjuk, hozzaasdjuk a cukkinit, soval, borssal, bazsalikommal és aprora vagott
fokhagymat megdinszteljlik, hozzaadjuk a kockara vagott padlizsant, paradicsomot, 2 db
fGtt tojast és a 2 db nyers tojast. Megtdltjlik a padlizsanokat, lefedjiik a levagott szeletekkel
és a sltdben készre slitjlik (160-220 C). Stités kézben vajjal locsoljuk.

2. Kelkaposzta f6zelék

Hozzavaldk: 1 kg kelkaposzta, 2 dl olivaolaj, 1 fej fokhagyma, 5 dg rizs, 5 dg ténkélyliszt,
pirospaprika, so, szerecsendid, kbménymag, petrezselyemzdld

Elkészitése: A kaposztat és a hagymat megtisztitjuk, aprora vagjuk. Labasban feltessziik
és hozzadntjiik a 2 liter vizet. Megmossuk a rizst és azt is beletesszik. Orélt kéményt
teszlink bele, megsdzzuk. Addig f6zzlik, amig a rizs megpuhul. Megszorjuk a liszttel, de
vékony rantast is lehet késziteni a lisztbdl és az oliva olajbdl. Vagdalt petrezselyemmel
meégegyszer felforraljuk. Szerecsendidval, pirospaprikaval izesitjuk.

3. Rantott paprika karikak

Hozzavaldk: 1 db husos paprika, so, 5 dg ténkdlyliszt, 2 db tojas, 3 dl oliva olaj a stitéshez.
Elkészitése: A megmosott zéldpaprika maghazat kivagjuk, husat félujjnyi vastag karikakra
vagjuk, Sozzuk, lisztben, fevert tojasban, majd ismét lisztben megforgatjuk, és kdzepesen

forré olajban zsemleszintire sttkuk. A felesleges olajat leitatjuk rola.

Desszertek

1. Gesztenye golyocskak
Hozzavaldk: fél kg fétt, attért gesztenye, 5 dg vaj, 5 dg barack lekvar, vanilia

Elkészitése: A hozzavaldkat kikavarjuk, golydcskakat formalunk beldle, hiitében taroljuk
fogyasztasig.



