ARWEN ételek, levesek, tészták és saláták vegyesen
Kedves Felhasználók!

A honlapon szereplő étrendi útmutatók alapján kell felhasználni, elkészíteni az ételeket. Csak a megadott gyakorisággal és mennyiséggel szabad, illetve érdemes fogyasztani belőlük.

A honlapon szereplő étrendi útmutatók alapján kell felhasználni, elkészíteni az ételeket. Csak a megadott gyakorisággal és mennyiséggel szabad, illetve érdemes fogyasztani belőlük.

A szemes gabonákat érdemes elkészítés előtt, esetenként több órára is beáztatni. Bizonyos fajta gabonát érdemes több ideig főzni, ez függ az edények, illetve a gabonák minőségétől is.

Egy komplett menü összeállításánál a felhasználók figyeljenek az ételtársításra.

Köszönöm a segítséget, várjuk a jó recepteket.
Jó étvágyat!







Németh Tünde

Szezámsó készítése:

18 kiskanál barna és/vagy fekete szezámmag

1 kiskanál só

Összekeverjük, szárazon serpenyőben, közepes lángon, állandó kevergetés mellett addig pirítjuk, amíg a magok elkezdenek pattogni, és megérezzük a finom illatát, és 1-1 magot 2 ujjunk közé csippentve szét tudjuk nyomni. Könnyen megég, ezért azonnal öntsük át a serpenyőből a mozsárba, vagy egyéb edénybe. Ha kihűlt mozsárban összetörjük, vagy aprító robotgéppel sószerűvé őröljük. A magok kb. 80 %-a legyen megőrölve.

Bármelyik ételbe, gabonakásákra, főzelékbe és levesbe használható; esetenként némelyik ételt utána kell sózni. Nagyon jó kalciumforrás.

Barna rizses rizottó (4 személyre):

15 dkg barna rizs

25 dkg tisztított zöldborsó

1 kis csokor aprított petrezselyem

2 kiskanál szezámsó

ízlés szerint só (ha szükséges)

Főzéshez: víz

Átmossuk a rizst és külön a tisztított zöldborsót. Egy lábosba tesszük a rizst és annyi vizet töltünk hozzá, hogy kb. 1 ujjnyival belepje a rizst. Közben hozzáadjuk a szezámsót és a vágott petrezselymet, majd felforraljuk, és fedővel letakarva 200 0C-os előmelegített sütőbe tesszük. Kb. 25 percig fő fedő alatt a sütőben, amikor hozzáadjuk az átmosott lecsepegtetett zöldborsót, és újabb 20 percre visszadugjuk a sütőbe. Kivesszük a sütőből, ha szükséges utána sózzuk, átkeverjük és tálaljuk.

Köles rizottó (4 személyre):
20 dkg köles

25 dkg tisztított zöldborsó

1 kis csokor aprított petrezselyem

2 kiskanál szezámsó

1 gerezd áttört fokhagyma

2 evőkanál olaj

Ízlés szerint só (ha szükséges)

Főzéshez: víz

Átmossuk a kölest és a tisztított zöldborsót. Egy lábosban az olajon kb. 1 perc alatt átforgatom a kölest és a zöldborsót, majd vizet töltünk hozzá, hogy épp csak ellepje. Közben hozzáadjuk a szezámsót, a vágott petrezselymet és a zúzott fokhagymát, majd felforraljuk, és fedővel letakarva 200 0C-os előmelegített sütőbe tesszük. Kb. 20 percig fő fedő alatt a sütőben. Kivesszük a sütőből, ha szükséges utána sózzuk, átkeverjük és tálaljuk.

Párolt retek (4 személyre):

3 db öklömnyi fehér vajretek

1 kis fej felkarikázott hagyma (vagy egy kis csokor újhagyma, vagy fél szál póréhagyma)

2 evőkanál világos szójaszósz

2 evőkanál olaj

kevés só, bors

A retket megtisztítjuk, felkarikázzuk, majd (nem túl) vékony szálakra vágjuk. Olajon megpároljuk a hagymát, majd rádobjuk a szálakra vágott retket. Hozzáadjuk a szójaszószt, a sót és a borsot. 10 perc alatt fedő nélkül készre pároljuk.

Párolt spárga (4 személyre):

50 dkg spárga (lehet fehér vagy zöld)

1 kis fej felkarikázott hagyma (vagy egy kis csokor újhagyma, vagy fél szál póré hagyma)

2 evőkanál világos szójaszósz

2 evőkanál olaj

kevés só, bors

A spárgát megtisztítjuk, a fás részeket eltávolítjuk (a kés nehezen viszi ott, ahol fás), 4-5 cm-es szálakra, de hosszában is félbe vágjuk. Olajon megpároljuk a hagymát, majd rádobjuk a szálakra vágott spárgát. Hozzáadjuk a szójaszószt, kevés sót és borsot. 20 percig fedő alatt készre pároljuk. (Kombinálhatjuk a retekkel is, az elkészítés mód ugyanaz.)

Párolt kukorica curryvel (4 személyre):

60 dkg morzsolt kukorica (lehet nyers, fagyasztott vagy konzerv is)

1 kis fej felkarikázott hagyma (vagy egy kis csokor újhagyma, vagy fél szál póréhagyma)

2 evőkanál olaj

½ mokkáskanál curry

kevés só, bors

A hagymát az olajon megpároljuk, hozzáadjuk a morzsolt kukoricát.

Ha nyerset használunk, akkor sózzuk, borsozzuk és megszórjuk a curryval. Kb. 20-25 perc alatt készre pároljuk.

Ha mirelit kukoricát használunk, akkor 10 percet lobogó vízben előfőzzük. Leszűrve a fűszerekkel 10 percet pároljuk állandóan keverve fedő nélkül. Ha konzervet használunk, akkor lemossuk a kukoricát és kb. 5 percet forgatjuk fedő nélkül erősebb tűzön.

Hagymás vadrizses barnarizs (4-5 személyre):

25 dkg barnarizs (hosszúszemű, pergős)

5 dkg vadrizs

1 kis fej felaprított, vagy csíkokra vágott vöröshagyma

2 evőkanál olaj

2 kiskanál szezámsó

só, bors

A rizseket átmossuk, egy magasabb lábasba tesszük, vízzel felengedjük, úgy, hogy kb. 1 ujjnyival magasabb legyen a lábasban a víz, mint a rizs. Hozzáadjuk a szezámsót. Majd erős tűzön felforraljuk, majd lefedjük, és egyből betesszük a 200 0C-ra előmelegített sütőbe. Kb. 45 percet letakarva főzzük a sütőben.

A hagymát olajon megpároljuk, hozzáadjuk a meleg megfőtt rizst. Ha szükséges sózzuk, picit borsozzuk. Lendületes mozdulatokkal 2-3 perc alatt átforgatjuk. Azonnal tálalhatjuk akár önmagában is akár körítésnek is. (Ha simán megfőzzük és hagymás olajos alapon nem forgatjuk át, akkor is nagyon finom.)

Kukoricás lecsó (4-5 személyre):

1 kg paradicsom

1 kg paprika

1 kiskanál édesnemes őrölt pirospaprika

1 gerezd áttört fokhagyma

1 közepes fej apróra vágott vöröshagyma

1 kis csokor apróra vágott petrezselyem

4 egész felvert tojás

10 dkg reszelt sajt (el is maradhat)

4 evőkanál olaj

só, bors

kevés őrölt szerecsendió

60 dkg morzsolt kukorica (lehet mirelit vagy konzerv is)

A hagymát megfonnyasztjuk, hozzáadjuk a felkarikázott paprikát, majd a hámozott darabolt paradicsomot, a fokhagymát, a petrezselymet, az édesnemes pirospaprikát, sózzuk és borsozzuk. A levét elfőzve, fedő nélkül készre pároljuk.

Felverjük a tojásokat, hozzáadunk ízlés szerint az őrölt szerecsendiót.

A kukoricát előfőzzük, ha szükséges (nyers vagy mirelit). Ha konzervet használunk, akkor szitakanálba mossuk át a kukoricaszemeket.
Egy kis tepsi aljába szedjük a leve nélkül a fele lecsót, rászórjuk a főtt kukoricát, majd betakarjuk a maradék lecsóval. A tetejére öntjük a szerecsendiós felvert tojásokat. Megszórhatjuk sajttal. Az egészet 180-200 0C-on előmelegített sütőben kb. 15 percet sütjük pirulásig. Picit hagyjuk hűlni, melegen tálaljuk.

Önmagában is jó, de párolt zöldségekhez, főzelékekhez és húsokhoz is finom.

Lencsefőzelék (4-5 személyre):

50 dkg zöld lencse (miután átmostuk, egy egész éjszakát dupla vízben állni hagyjuk)

2 kiskanál szezámsó

bors

2 evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű liszt)

1 gerezd egész fokhagyma

1 egész babérlevél

450 g tejföl (elmaradhat)

A lencsét a szeszámsóval, a fokhagymával és a babérlevéllel annyi vízbe tesszük oda főzni, hogy éppen csak ellepje. Picit sózzuk. A főzési idő kb. 15 perc.

Közben habarás készítünk: lisztet apránként felhígítjuk a tejföllel, úgy hogy csomómentes legyen. Majd a lassan fövő lencséhez adjuk folyamatosan keverés mellett. Utána összeforraljuk, lehúzzuk a tűzről, ízlés szerint sózzuk és borsozzuk, ha szükségesnek érezzük, és egyből tálalható.

Készíthetjük tejföl nélkül is, akkor apránként kevés vízzel felhígítjuk a lisztet és a lencséhez adjuk. Valamint készíthetjük a lencsét habarás nélkül is: lehúzzuk a tűzről a megfőtt lencsét, botmixerrel kicsit krémesítjük, és egyből tálalható.

Babfőzelék (4 személyre):

50-60 dkg megtisztított fejtőbab (lehet mirelit is)

2 kiskanál szezámsó

bors

2 evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű liszt)

1 gerezd egész fokhagyma

1 egész babérlevél

450 g tejföl (elmaradhat)

A babot a szezámsóval, a fokhagymával és a babérlevéllel bő vízben odatesszük főzni. Picit sózzuk. A főzési idő kb. 30-40 perc.

Közben habarás készítünk: lisztet apránként felhígítjuk a tejföllel, úgy hogy csomómentes legyen. Majd a lassan fövő babhoz adjuk folyamatosan keverés mellett. Utána összeforraljuk, lehúzzuk a tűzről, ízlés szerint sózzuk és borsozzuk, ha szükségesnek érezzük, és egyből tálalható.

Készíthetjük tejföl nélkül is, akkor apránként kevés vízzel felhígítjuk a lisztet és a babhoz adjuk. Valamint készíthetjük a babot habarás nélkül is: lehúzzuk a tűzről a megfőtt babot, botmixerrel kicsit krémesítjük, és egyből tálalható.

Borsófőzelék (4-5 személyre):

1 kg tisztított zöldborsó (lehet mirelit is)

1 csokor apróra vágott petrezselyem

2 evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű liszt)

kevés só

A zöldborsót annyi vízben tesszük oda főzni, hogy éppen csak ellepje. Hozzáadjuk a vágott petrezselymet, sózzuk. Főzési idő: 10-15 perc.

Közben habarás készítünk: apránként kevés vízzel felhígítjuk a lisztet és a borsóhoz adjuk.

Összeforraljuk és egyből tálalható.

Valamint készíthetjük a borsót habarás nélkül is: lehúzzuk a tűzről a megfőtt borsót, botmixerrel kicsit krémesítjük, és egyből tálalható.

Babsaláta (4-5 személyre):

60 dkg megtisztított fejtőbab (lehet mirelit is)

1 kis fej felkarikázott vöröshagyma (vagy a csokor újhagyma)

1 csokor apróra vágott petrezselyem

1 gerezd egész fokhagyma

1 egész babérlevél

3 evőkanál olívaolaj

1+1 evőkanál 10 %-os ecet

só

A hagymát gyűrűire szedjük, kevés sóval megszórjuk, meglocsoljuk 1 evőkanál ecettel és letakarjuk.

A megtisztított, megmosott babot a babérlevéllel és a fokhagymával enyhén sós vízben puhára főzzük (ügyeljünk arra, hogy ne essen szét). Főzési idő kb. 30-40 perc. (Mirelitnél lehet, hogy kevesebb a főzési idő.) Leszűrjük még melegen, a babérlevelet és a fokhagymát kidobjuk, meglocsoljuk 1 evőkanál ecettel. Hagyjuk kihűlni.

Egy tálban összekeverjük az hagymát és a kihűlt babot. Hozzáadjuk a finomra vágott petrezselymet, ízlés szerint megsózzuk, ha szükséges. Minimum 1 órára hűtőbe tesszük.

Tálalás előtt vegyük ki a hűtőből és 10 percet hagyjuk állni szobahőmérsékleten.

Lehet lencséből is készíteni, de vigyázzuk, hogy ne főzzük szét a lencsét (csak 10 percig főzzük), csak akkor finom.

Tökfőzelék (4-5 személyre):

1 kg gyalult tök (előre lesózzuk, 20 percet állni hagyjuk, majd kinyomkodjuk)

1 csokor apróra vágott kapor

1 kis fej hagyma

só

2 evőkanál olaj

2 evőkanál durumliszt

450 g tejföl

A hagymát megfonnyasztjuk az olajon. Majd hozzáadjuk a kinyomkodott tököt, átforgatjuk a lábosban, felengedjük vízzel, de csak annyira, hogy egyáltalán ne lepje el. Hozzáadjuk a sót és a kaprot, felforraljuk. Majd lassú tűzön kb. 10-15 percet fedő alatt pároljuk (gyorsan átfő).

Közben habarás készítünk: lisztet apránként felhígítjuk a tejföllel, úgy hogy csomómentes legyen. Majd a lassan fövő tökhöz adjuk folyamatosan keverés mellett. Utána összeforraljuk, és egyből tálalható.

Tárkonyos tofu (4 személyre):

25 dkg natúr kockára vágott tofu

25 dkg füstölt kockára vágott tofu

3 ágacska apróra vágott tárkony

3 evőkanál olaj

1 kis fej csíkokra vágott hagyma

só, bors

A hagymát megpároljuk az olajon. Rádobjuk a kockára vágott tofukat, majd hozzáadjuk a tárkonyt. Sózzuk és borsozzuk. Erősebb tűzön kb. 5 perc alatt állandó keverés mellett készre pároljuk, pirítjuk.

Téli zöldségragu (kb. 5-6 személyre):
50-60 dkg tisztított kelbimbó (nagyobbakat félbevágjuk)

30 dkg kisujjnyi csíkokra aprított fehérkáposzta

6 db közepes, de már felkarikázott sárgarépa

1 nagy szál felkarikázott póréhagyma

6 evőkanál olívaolaj

só, bors

2 evőkanál fruktóz (el is maradhat)

2 evőkanál citromlé,

2 evőkanál 10 %-os ecet (elmaradhat, helyette + 2 evőkanál citromlé)

Olívaolajon felolvasztjuk a fruktóz (vigyázat, könnyen pirul!), rádobjuk a póréhagymát, picit megpároljuk (kb. 1-2 perc), majd hozzáadjuk a többi feldolgozott zöldséget. Sózzuk, borsozzuk, belemérjük a citromlevet és az ecetet. Majd közepesnél kicsit kisebb fokozaton fedő alatt lassan összepároljuk (kb. 30 perc). Lényeges, hogy ne menjen ki belőle az összes vitamin, szép üveges maradjon.

Sültekhez, ragukhoz tálalhatjuk. Önmagában is finom (soványabb szelet sajttal is fogyasztható).

Tárkonyos gombás pulykaragu (kb. 5-6 személyre):
70 dkg pulykamell filé, tisztítjuk, kisebb kockára vágjuk

50 dkg champion gomba (aprók), vagy apróra daraboljuk 

1 közepes fej hagyma, apróra vágjuk

6 evőkanál olívaolaj

1 kiskanál szárított, morzsolt bazsalikom (vagy 1 friss ág, összeaprítjuk)

1 evőkanál szárított, morzsolt tárkony (vagy 3 nagy friss ág, összeaprítjuk)

1 evőkanál citromlé

1 evőkanál durumliszt (el is maradhat)

bors, fehér bors, só

2 gerezd fokhagyma

450 g tejföl (készíthetjük tejföl nélkül is, elhagyhatjuk)

1 kiskanál mustár

Olívaolajon megfonnyasztjuk a hagymát, rádobjuk a húst, átforgatjuk, hagyjuk kifehéredni. Majd a gombát is rádobjuk, pár percet erősebb tűzön keverés mellett forgatjuk, azaz 5-10 percet pároljuk. Fűszerezzük és ízesítjük: sózzuk, borsozzuk, beletesszük a bazsalikomot, a tárkonyt, rátörjük a fokhagymákat. Ha szükséges vízzel felengedjük. Kis tűzön, fedő alatt 1 órát pároljuk.

A durumlisztet elhabarjuk a tejföllel, lassanként felhígítjuk, majd hozzákeverjük a mustárt. (A durumlisztet el is hagyhatjuk, csak egy kicsit sűríti a tejfölös mustáros szószt. Ha a tejfölt elhagyjuk, akkor hő kiegyenlítéssel – a főzővizet ki kell hűteni – adhatjuk hozzá a vizes habarást. De mindkettőt elhagyhatjuk!) A lassú tűzön rotyogó raguhoz keverjük, csak utána kapcsolunk egy picit nagyobb főző fokozatra. Ha teljesen összeforraltuk, lehúzzuk a tűzről és hozzáadjuk a citromlevet.
Durumlisztből készült nokedlivel, de inkább salátával, valamint zöldségraguval tálalhatjuk.

Lehet erdei gombával is, vagy 1 kg csirkemell filéből (más húsból) is készíteni; olyan alapanyagokat válasszunk, amelyek íze harmonizál egymáshoz.

Tejszínes gombapörkölt (kb. 5-6 személyre):
1 kg felkockázott portobello gomba (de lehet mezei vagy erdei csiperke, vagy egyéb ízletes gomba)

500 ml 10 %-os főzőtejszín
1½ evőkanál durumliszt (el is maradhat)

1 közepes fej hagyma, felaprózzuk

1 csokor petrezselyem, felaprítjuk

1 kiskanál szárított, morzsolt tárkony (vagy 1 kis ágacska, összeaprítjuk)

só, bors, fehérbors

4 evőkanál olívaolaj

2 gerezd fokhagyma

édesnemes őrölt pirospaprika

Olívaolajon megfonnyasztjuk a hagymát, rádobjuk az aprított gombát, erősebb tűzön keverés mellett forgatjuk, azaz 5 percet pároljuk. Fűszerezzük és ízesítjük: sózzuk, borsozzuk, beletesszük az őrölt pirospaprikát, a tárkonyt, a petrezselymet, rátörjük a fokhagymákat. Kis tűzön, fedő nélkül 15 percet pároljuk. (Ha pl. laskagombából készítjük, akkor legalább 30 percet főzzük fedő alatt, majd utána pároljuk le a fölösleges levét fedő nélkül.)

A durumlisztet elhabarjuk a tejszínnel, lassanként felhígítjuk. (A durumlisztet el is hagyhatjuk, csak egy kicsit sűríti a tejszínt.) A lassú tűzön párolódó gombához keverjük, csak utána kapcsolunk egy picit nagyobb főző fokozatra. Aztán teljesen összeforraljuk, besűrítjük.

Durumlisztes nokedlivel, vagy tönkölylisztes tésztával vagy salátákkal kínálhatjuk.

Könnyű szárnyas pörkölt (kb. 4-5 személyre):

1 kg pulyka lapocka medalion, feldaraboljuk; vagy felső csirkecomb, vagy csirkemell

1 közepes fej hagyma, felaprítjuk

6 evőkanál olívaolaj

2 gerezd fokhagyma

5-6 szelet felkarikázott paprika

1 kiskanál őrölt édesnemes pirospaprika

só, bors, pici őrölt fehér bors

víz

Olívaolajon megfonnyasztjuk az apróra vágott hagymát, rádobjuk a darabolt húst, majd közepes tűzön átforgatjuk. Ha kifehéredett, akkor felöntjük vízzel, úgy, hogy éppen ellepje. Hozzáadjuk ízlés szerint a fűszereket, majd a felkarikázott paprika szeleteket és beletörjük a fokhagymákat. Fedő alatt kis tűzön kb. 1 órát főzzük. Majd ha kell fedő nélkül, állandóan figyelve, lényegében teljesen lefőzzük a levét. Körettel és finom uborkasalátával tálalhatjuk.

(Felengedhetjük és összeforralhatjuk sovány tejszínnel, vagy tejföllel még mielőtt levesszük a tűzről.)
Hagymaleves (4 személyre):

1 kg vöröshagymahagyma

6 evőkanál olívaolaj

1 csapott evőkanál durumliszt

1 csokor apróra vágott petrezselyem

1 mokkáskanál őrölt édesnemes pirospaprika (csak az íze miatt)

natúr vegeta (elmaradhat)

só, szezámsó, kevés bors, 2 csipet fehér bors és víz (kb. 1 ½ liter, lehet ásványvíz is)

Megtisztított, megmosott hagymákat vékonyan felkarikázzuk. Az olívaolajon sóval (szezámsóval) fedő alatt többszöri keveréssel puhára pároljuk. Durumliszttel megszórjuk, felöntjük vízzel, majd felfőzzük. Ízesítjük frissen őrölt borssal, majd fehér borssal és pirospaprikával. Lassú forralással fedő nélkül pépszerűvé pároljuk. Tányérba szedjük, tetejét megszórjuk frissen vágott petrezselyemmel.

Szedhetjük pár darab pirított teljes kiőrlésű zsemle- vagy kenyérkockára, vagy vele együtt pár kocka sajtra is.

Tojásos kínai kukorica leves (4-6 személyre):

4 evőkanál olívaolaj

30 dkg morzsolt konzerv kukorica (lehet nyers vagy mirelit is)
6 egész tojás

2 evőkanál durumliszt (vagy zabpehelyliszt, vagy bármilyen teljes kiőrlésű liszt)

3 evőkanál 10 %-os ecet

¼ mokkáskanál fehér bors

¼ mokkáskanál őrölt chili

2 evőkanál szójaszósz

só, pici őrölt bors, kb. 1 ½ l víz (lehet ásványvíz is)

1 csokor felaprított újhagyma (vagy metélő hagyma, vagy fél szál zsenge póréhagyma)

Az olívaolajon átforgatom a kukoricát (ha nyers vagy mirelit, akkor előfőzöm). Közben felverem a tojásokat egy tálban. A kukoricát megszórom a durumliszttel, átforgatom, majd felöntöm a vízzel és felforralom. Lehúzom a tűzről és egyből belekeverem a tojásokat, majd hozzáadom az ecetet, a szójaszószt, a fűszereket, valamint a sót, végül beledobom a felaprított hagymát. Mire elkészül, pont tálalható hőmérsékletű lesz.

Gombaleves (4-6 személyre):

40 dkg gomba (champignon, vagy erdei, vagy laska stb.)

1 pici fej hagyma

4 szál sárgarépa

2 szál petrezselyemgyökér

karalábé, zellerszár, pici zeller, ízlés szerint

4 evőkanál olívaolaj

1 csapott evőkanál durumliszt

1 csokor petrezselyem levél

2 gerezd fokhagyma (lehet áttörve is leveshez adni)

kevés édesnemes pirospaprika, só, bors, tárkony és víz (kb. 2 liter, lehet ásványvíz is)

Megtisztított, megmosott hagymát felaprítjuk. Olívaolajon üvegesre pároljuk, rádobjuk a megtisztított felaprózott zöldségeket, pároljuk. Megszórjuk a liszttel, átforgatjuk alacsony lángon. Rádobjuk a felaprított gombát. Felengedjük vízzel, felforraljuk fedő nélkül. Ha felforrt hozzáadjuk a fokhagymát, a petrezselymet és a fűszereket, lassú tűzön félig letakarva puhára pároljuk. (Összeforralhatjuk hő kiegyenlítéssel, egy doboz tejföllel a végén, néha a változatosság kedvéért.)

Ugyanígy készíthető borsó, zöldbab, fejtőbab, burgonya, brokkoli, karfiol stb. leves. Savanyú káposztalevest is készíthetünk így (ez utóbbi nagyon jól elveszi az étvágyat és ápolja a gyomrot).
Cukkini leves (4 személyre):

80 dkg cukkini

1 pici fej hagyma

3 evőkanál olívaolaj

½ csokor apróra vágott kapor

1 csokor apróra vágott petrezselyem

1 szál friss ág aprított vagy 1 csapott mokkáskanál szárított morzsolt tárkony

2 tojássárgája (ha a tejszín elmaradt, akkor 4 tojássárgája)

0,5 dl 10 %-os tejszín (elmaradhat, helyette használhatunk 1 ek durumlisztet, zabpehelylisztet vagy bármely teljes kiőrlésű lisztet hő kiegyenlítős habaráshoz, vagy rászórjuk a párolódó cukkinira)

só, bors, kevés őrölt szerecsendió és víz (kb. 1 ½ liter, lehet ásványvíz is)

Cukkinit megmossuk, vékony karikákra gyaluljuk. Megtisztított, felaprózott hagymát vajon üvegesre pároljuk. Rádobjuk a cukkini szeleteket, sózzuk, néhány percig saját levében, fedő alatt pároljuk, majd felöntjük vízzel és puhára főzzük (kb. 20 perc). Mielőtt felöntjük vízzel elektromos habverővel elkrémesíthetjük a cukkinit.

Közben a finomra vágott kaprot, petrezselymet és tárkonyt elkeverjük a tojássárgájával, majd a tejszínnel (ha a tejszín elmaradt, akkor csak a 4 tojássárgájával). Ezután az óvatosan a tűzről lehúzott levesbe keverjük. Ízlés szerint sóval, borssal és őrölt szerecsendióval (erős az íze, óvatosan!) fűszerezzük.

Kockára vágott sárgarépából és sütőtökből (nehezebbe tisztítható és darabolható) is kitűnő; hidegen is nagyon finom.

Gombafőzelék (4-6 személyre):

1 kg champignon vagy portobello gomba (vagy erdei, mezei csiperke)

1 pici fej hagyma

1 csokor apróra vágott petrezselyem

4 evőkanál olívaolaj

2 evőkanál durumliszt

0,5 dl 10 %-os tejszín vagy 450 g sovány tejföl (el is maradhatnak)

só, bors, citromlé, szükség szerint víz

Megtisztított gombát felszeleteljük. A finomra vágott hagymát olívaolajon megfonnyasztjuk, rádobjuk a gombát, sózzuk, borsozzuk, kissé megpirítjuk, felöntjük annyi vízzel (ha szükséges), hogy éppen csak ellepje (mivel a gomba egyébként is sok vizet ereszt), fedő alatt lassú tűzön puhára pároljuk. A tejszínben vagy a tejfölben csomómentesen elkeverjük a lisztet, behabarjuk a gombát, felforraljuk. Vagy hő kiegyenlítéssel (ki kell hűteni a főző levet), a gomba főzőlevével készítjük el a lisztes habarást. Ízlés szerint kevés citromlével savanyíthatjuk. Tálaláskor elkeverjük benne a vágott petrezselymet. Önmagában is, de a húsok mellett is kitűnő köret.

Spenótfőzelék besamellel (4-6 személyre):

2 kg spenót (vagy 2 csomag 450 grammos fagyasztott spenót)

1 l tej

1 teljes kiőrlésű búzából vagy tönkölybúzából készült zsemle

6 evőkanál olívaolaj

2 csapott evőkanál durumliszt (vagy zabpehelyliszt, vagy teljes kiőrlésű liszt)

2 gerezd áttört fokhagyma

2 tojássárgája

só, bors

Spenótot lemossuk, leszárazzuk, egy nagyobb fazékban vizet forralunk a szokásos módon, a spenótot beledobáljuk. Kb. 5 percig főzzük. Leszűrjük, kinyomkodjuk, deszkán apróbbra megvágjuk. A fagyasztott spenóttal könnyebb dolgunk van, csak felengedjük.
Egy lábasban az olajban átforgatjuk a lisztet, lehúzzuk a tűzről, hozzáadjuk a zúzott fokhagymákat, a vágott spenótot, a tejben előzőleg megáztatott kicsavart zsemlét. Ha a zsemlével simára eldolgoztuk, akkor a tejet is hozzáadjuk, összekeverjük. Visszatesszük a tűzre és jó összeforraljuk, besűrítjük. Esetleg picit sózzuk, borsozzuk. Lehúzzuk a tűzről, és gyors mozdulatokkal elkeverjük benne a tojássárgákat.

Édes balzsamecetes gomba (4-6 személyre):

4 közepes fej francia fehér hagyma (vékonyan, hosszában szeleteljük)

1 kg gomba (champignon vagy portobello, vagy erdei, mezei csiperke; vékonyan, hosszában szeleteljük, hogy talpas legyen)

4 evőkanál olívaolaj

4 evőkanál balzsamecet

1 csapott evőkanál fruktóz (teljesen elmaradhat)

só, bors, két csipet fehér bors

Olívaolajon a fruktózzal a szeletelt hagymát megpároljuk. Vigyázzunk, a gyümölcscukor könnyen odakap! Rádobjuk a szeletelt gombát, átforgatjuk, ha picit összeesett hozzáadjuk a balzsamecetet. Majd sózzuk, és a két féle borssal borsozzuk. Mérsékelt tűzön fedő nélkül a bő levet elfőzzük, amíg a gombával együtt gyöngyös üvegesre párolódik (kb. 15 perc).

Picit várni kell a tálalással, mert erőteljes aromája van; 5-10 perc után az igazi. Húsokkal (szárnyasokhoz jobban megy), salátákkal, tésztával és önmagában is fogyasztható.

Balzsamecetes húst is készíthetünk ugyanígy, de akkor nem szükséges semmiféle édesítés!

Balzsamecetes párolt kelbimbó (4-6 személyre):

1 kg kelbimbó, letisztítjuk, a nagyobb szemeket félbe vágjuk

½ szál felkarikázott póréhagyma

4 evőkanál olívaolaj

2 evőkanál 10 %-os ecet

1 evőkanál balzsamecet

kb. 1 dl víz (ásványvíz) a pároláshoz

só, bors, fehér bors

Olívaolajon a póréhagymát megpároljuk. Rádobjuk a kelbimbót, majd ecettel, balzsamecettel, fűszerekkel ízesítjük, valamint sózzuk, felöntjük kevés vízzel, nehogy odakapjon. Kb. 30 perc alatt mérsékelt tűzön készre pároljuk (ha kell, a maradék levet elfőzzük a végén).

Párolt káposzta (kb. 5-6 személyre):

1 kg tisztított, gyalult fehér káposzta (lehet piros is)

6 evőkanál olívaolaj

2 csapott ek fruktóz (el is maradhat)

4 evőkanál 10 %-os ecet

1 csapott kiskanál őrölt kömény

só, bors (ízlés szerint)

Olívaolajon felforrósítjuk a gyümölcscukrot (óvatosan, mert gyorsan odakap), rátesszük a gyalult káposztát, hozzáadjuk az ecetet, sózzuk és fűszerezzük. Először fedő alatt, majd fedő nélkül készre pároljuk, kb. 40 perc. Utólag igazíthatunk az ízén, ha szükséges.

Vadrizses kukorica (4-5 személyre):

50-60 dkg morzsolt kukorica (nyers, mirelit vagy konzerv)

5 dkg vadrizs (más néven indián rizs, lehet 10 dkg is)

1 közepes fej vöröshagyma, felkarikázzuk

4 evőkanál olívaolaj

2 evőkanál pirított szezámsó

1 csokor felaprított petrezselyem

frissen őrölt bors

2 csipet őrölt chilli paprika

2 csipet őrölt curry

A rizst dupla mennyiségű vízben a szezámsóvaé 35 perc alatt megfőzzük, leszűrjük, picit félretesszük.

Olívaolajon a felkarikázott hagymát megfonnyasztjuk, rádobjuk a kukoricát, a petrezselymet és a fűszereket. 15 percig összepároljuk az egészet (ha mirelit, előfőzzük vagy ha konzerv, akkor csak pár perc), majd hozzáadjuk a vadrizst, és további 5 percig együtt készre pároljuk. Azonnal fogyasztható; húsokhoz, salátákhoz és más zöldségekhez is kitűnő.

Párolt brokkoli (4-6 személyre):

1 kg brokkoli (apró fejecskékre szedjük, a szárát rövidre vágjuk)

1 fél szál póré hagyma (vagy 1 csokor újhagyma) felkarikázva

4 evőkanál olaj

kevés só, bors

víz

A hagymát megfonnyasztjuk az olajon, rádobjuk a brokkoli fejecskéket. Sózzuk, borsozzuk és kevés vizet (kb ½ dl, még annyi sem) aláöntünk, hogy oda ne kapjon. Fedő alatt puhára pároljuk, közben egyszer-kétszer átforgatjuk. 10 perc alatt kész.

Zöldborsós-gombás ragu (4 személyre):

1 kg paradicsom (vagy paradicsom konzerv: 2 x 150 gramm nettó töltő tömeggel)

30 dkg tisztított zöldborsó

50 dkg szeletelt champignon gomba (de lehet erdei gomba is)

1 kis fej apróra vágott vöröshagyma

2 gerezd áttört fokhagyma

1 csokor vágott petrezselyem

3 ágacska vágott bazsalikom levél (vagy szárítmányból 2 kiskanál morzsolt bazsalikom)

3 evőkanál olívaolaj

3 evőkanál kukorica olaj

kevés só, bors

víz

A paradicsomot leforrázzuk (lobogó vízben 2-3 percet főzzük), haját lehúzzuk, ha kihűlt, magjait kiszedjük (bevagdaljuk és kifolyatjuk), majd apróbb darabokra vágjuk.

A hagymát megfonnyasztjuk 3 evőkanál olajon, majd hozzáadjuk a gombát, majd a petrezselymet, a bazsalikomot és a fokhagymát. Hozzáadjuk a paradicsomot, sózzuk, borsozzuk, és fedő alatt 30 percet lassú tűzön pároljuk, néha átkeverjük, nehogy odakapjon. Ha paradicsom konzervből csináltuk, akkor a konzerv masszát is hozzáadjuk, és felengedjük vízzel (kb. 2-3 dl), hogy lazább masszát kapjunk. Majd sózzuk és borsózzuk, 10 percet pároljuk. (Ha időben elkészült a borsó, akkor beletesszük, és egyből összeforraljuk.) Utána lehúzzuk a tűzről és letakarva állni hagyjuk.

A borsót fedő nélkül lassú tűzön, 3 evőkanál kukorica olajon 10-15 perc alatt megpirítjuk. Majd hozzáadjuk a gombás szószhoz és „összeforraljuk”.

Durumlisztből készült nokedlivel vagy egyéb tésztával tálalhatjuk, kis sajtot szórhatunk a tetejére. Húsokkal is finom.

Vegyes rakottas (nagy adag, későbbiekben, 4 személyre):

20 dkg TV paprika

30 dkg paradicsom

2 közepes fej
hagyma

25 dkg padlizsán

25 dkg cukkini

10-20 dkg lágy juhsajt vagy Anikó sajt

2 evőkanál olívaolaj

1 nagy csokor petrezselyem

2 gerezd fokhagyma

só, bors

Zöldségeket megmossuk, a hámozatlan padlizsánt és cukkinit vékonyan felszeleteljük, min. fél órára besózzuk, majd a padlizsánt leöblítjük, a cukkinit nem kell. A kicsumázott paprikát, paradicsomot és a hagymát felkarikázzuk. A sajtot nagyobb lyukú reszelőn lereszeljük.

Olajjal kikenünk egy lapos tűzálló tálat, az előkészített zöldségeket változatos sorrendben élük mentén megdöntve szorosan lerakjuk, meglocsoljuk az olajjal őket. Megszórjuk az egészet a finomra vágott petrezselyemmel, a zúzott fokhagymával, ízlés szerint sóval, borssal és végül a reszelt sajttal. Előmelegített sütőben (200 oC) 25-30 percig sütjük.

Paradicsomos burgonyás rakottas (nagy adag, későbbiekben, 4 személyre, vagy körítésként):

50 dkg burgonya (héjában előre lefőzzük és felkarikázzuk)

50 dkg paradicsom

2 közepes fej
hagyma

20 dkg Anikó sajt, vagy mozzarella

2 evőkanál olívaolaj

1 csokor petrezselyem

2 gerezd fokhagyma

só, bors

Elkészítés módja az előzőekkel megegyezik. A végén fűszerezzük. Ugyanúgy sütjük.

Francia lecsó (elég rendes adag lesz, 6 személyre):

1 nagyobb fej hagyma

1 kg paradicsom

80 dkg TV paprika

1 db zöldpaprika (ereje nélkül)

30 dkg padlizsán

30 dkg cukkini

3gerezd áttört fokhagyma

4 evőkanál olívaolaj

2 ágacska apróra vágott bazsalikom (vagy 1 kiskanál morzsolt szárítmány)

1 ágacska apróra vágott oregano (vagy ½ kiskanál morzsolt szárítmány)

só, bors, 1 kiskanál édesnemes pirospaprika (ízlés szerint)

Zöldségeket megmossuk. Paradicsom haját eltávolítjuk, paprikákat felkarikázzuk, zöldpaprikát ügyesen daraboljuk, hogy az ereje kimaradjon. Padlizsánt hajával együtt apróbb kockákra vágjuk, min. ½ órára besózzuk, utána meleg vízzel átmossuk. Cukkinit szintén apróbb kockákra vágjuk. Olívaolajon megfonnyasztjuk az apróra vágott hagymát, rádobjuk a paprikát és az összedarabolt paradicsomot, majd 20 percig főzzük. Ekkor hozzáadjuk a padlizsánt és a cukkinit. Hozzáadjuk a pirospaprikát, a zúzott fokhagymát, a sót és a borsot. Majd még 20 percet szelíd tűzön szép üvegesre, puhára pároljuk. Azonnal fogyasztható. Ha csípősen szeretjük a zöldpaprika erejéből, vagy őrölt chiliből rakhatunk bele.

Sopszka saláta (nagyobb adag, későbbiekben, főtt kukoricával köríthetjük, 4-6 személyre):

6 nagyobb szem paradicsom

1 db zöldpaprika

1 közepes fej vörös hagyma (lehet lila is)

50 dkg uborka (kígyóuborka hámozás nélkül is jó)

10-20 dkg fetta, juhsajt, mozzarella vagy Anikó sajt

2 evőkanál olívaolaj

1 evőkanál 10 %-os ecet

só, bors

Uborkát megtisztítjuk, kockákra vágjuk, besózzuk. Hagymát fél karikákra vágjuk. Paradicsomot szeletekre, darabokra vagy kockára vágjuk. Zöldpaprikát hosszabb apró darabokra vágjuk (erejét kihagyjuk). Egy tálba a kicsavart, lecsöpögtetett uborkát, majd a paradicsomot, a paprikát és a hagymát beletesszük. Összekeverjük az olajjal, a borssal és a sajttal. Azonnal fogyasztható, kitűnő hidegen is (kicsi levet ereszt).

Tavaszi túró:

25 dkg sovány tehéntúró

1 evőkanál olívaolaj

1-2 evőkanál tejföl

¼ pici fej reszelt hagyma vagy helyette metélőhagyma (snidling) felaprítva

¼ csokor petrezselyem

½ zöldpaprika (ereje nélkül), apró kockákra vágjuk

só

Összetörjük, áttörjük a túrót. Egy tálban az összes hozzávalót összekeverjük, sózzu; önmagában vagy paradicsommal, uborkával, esetleg kenyérrel fogyasztható.

Kőrözött:

25 dkg tehéntúró
2 evőkanál tejföl

1 mokkáskanál édesnemes pirospaprika

pici fej apróra reszelt hagyma

só

Összetörjük, áttörjük a túrót. Egy tálban az összes hozzávalót összekeverjük, majd ízlés szerint sózzuk. Önmagában vagy paprikába töltve, esetleg kenyérrel fogyasztható.
Padlizsánkrém:

1 kg padlizsán

1 pici vagy fél fej vöröshagyma

1 gerezd fokhagyma

2 evőkanál olívaolaj

½ dl majonéz (teljesen elmaradhat, kevesebb kalória is)

½ kiskanál mustár (elmaradhat)

néhány csepp citromlé

ízlés szerint só, fehér bors

Sütőben 200 0C-on héjában megsütjük a megmosott padlizsánt (a zöld végét levágtuk sütés előtt, sütési idő kb. 1 óra). Ha kihűlt, lehúzzuk a padlizsán héját. Turmixba tesszük a hagymát és a fokhagymát, megaprítjuk. Majd a padlizsánt hozzátesszük, összepépezzük. Ezután az olívaolaj, a majonéz, a mustár, valamint a citromlé következik. Krémesre turmixszoljuk. Majd tálba öntjük. Sóval és fehér borssal összekeverjük. Önmagában is fogyasztható. Kenyérre kenve kitűnő. Rengeteg paradicsom illik hozzá, de lehet paprikát vagy salátát is fogyasztani mellé. Húsokhoz is passzol.

Kelkáposzta levélbe göngyölt hús (4 személyre):
4 szelet csirkemell vagy sertéstarja

4 nagyobb levél kelkáposzta

2 evőkanál olívaolaj

2 gerezd áttört fokhagyma

ízlés szerint só, bors

Olívaolajon a húsok mindkét oldalát átpirítjuk. A letisztított kelkáposzta leveleket tálra tesszük, az átpirított húsokat a levelekre tesszük, ha picit meghűltek mindkét oldalon sózzuk, borsozzuk és megszórjuk az áttört fokhagymával. Belegöngyöljük a levelekbe a húsokat. Ha kell hústűvel megtűzzük. Olajjal kikent jénaiba tesszük és a tetejükre 1-1 pici vaj darabkát teszünk. Letakarva 200 0C-on pároljuk egy órán át a sütőben, utána egy picit rápiríthatunk.

Tejfölös húsi (4 személyre):

80 dkg csirke, pulyka vagy sovány sertéshús (de lehet vegyesen is)

450 g tejföl

1 fej hagyma

4 evőkanál olívaolaj

1 csapott kiskanál durumliszt (vagy zabpehelyliszt)

2-3 gerezd fokhagyma

ízlés szerint só, bors

A húst megmossuk, zsírtalanítjuk és apró csíkokra vágjuk. Az apróra vágott hagymát az olívaolajon üvegesre pároljuk, rádobjuk a húst, erősebb lángon kifehéredésig forgatjuk. Pici vízzel, hogy félig ellepje, felengedjük. Sózzuk, borsozzuk, az áttört fokhagymát hozzáadjuk, és puhára főzzük. A lisztet ügyesen elkeverjük a tejföllel és a megpuhult húst behabarjuk. (Ízlés szerint pici mustárt vagy vágott petrezselymet is adhatunk a tejfölös habaráshoz. Illatos lesz, ha tárkonyt is adunk hozzá. Javaslat: a húst gombával is keverhetjük.)
Nagymama zöldséges csirkéje (kb. 4-5 személyre):

1 kg csirkecomb, csirkemell (a bőrt levehetjük) vagy csíkokra darabolt bármilyen csirkehús

1 kg vegyesen: sárgarépa, fehérrépa, karalábé, gomba, zöldborsó

1 fej hagyma

1 csokor petrezselyem

4 evőkanál olívaolaj

ízlés szerint só, bors

Előmelegítjük a sütőt 180-200 0C-ra. A megtisztított hagymát az olajon megfonnyasztjuk. Rádobjuk és mindkét oldalán picit megpirítjuk a megmosott, megtisztított húst. Kivesszük egy tálra, majd a felaprózott zöldségeket dobjuk a hagymás olajra, átforgatjuk, pirítjuk és pároljuk 1-2 percet, sózzuk és borsozzuk. Elzárjuk, majd rátesszük a húst, fedővel letakarjuk és min. 1 órára a sütőbe tesszük. Ha sok levet ereszt időközben leöntjük róla. (Megoldható leöntés nélkül: egy marék barna rizst kell hozzátenni a zöldséghez, de a rizsnek is 40 percet főnie kell a sütőben.) Ha megpuhult ehető.

Tejben sült gyöngyhagymás csirkemell (4 személyre):
4 szelet csirke- vagy pulykamell

4 gerezd fokhagyma

20 dkg gyöngyhagyma

2 dl tej

2 evőkanál olívaolaj

ízlés szerint só, bors, szerecsendió, kakukkfű, őrölt babér

Megtisztított, lebőrözött szeletek mindkét oldalát meghintjük sóval, borssal, szerecsendióval (óvatosan!), kevés kakukkfűvel, babérral. Zúzott fokhagymát kenünk rájuk. Letakarva fóliával fél órát pihentetjük. Ha konzerv gyöngyhagymánk van, lemossuk. Min. négyfele vágjuk, vagy felszeleteljük. Olívaolajon megfonnyasztjuk, a húst átpirítjuk rajta. Ezután aláöntjük a tejet, és 30-35 percet pároljuk. Nagyon melegen és nagyon hidegen jó. Bármilyen körettel fogyasztható. (Pulykahússal tovább kell párolni, vízzel vagy tejjel pótolni kell a folyadék hiányt.)
Tejfölös csirke (4-5 személyre):

6 felső csirkecomb

1 közepes fej apróra vágott vöröshagyma

4 evőkanál olívaolaj

1,5-2 dl víz
só

2 dl tejföl (lehet light is)

1,5 evőkanál durumliszt vagy teljes kiőrlésű liszt

A hagymát megfonnyasztjuk az olajon, beletesszük a csirkecombokat, majd tovább párolom fedő alatt. Hozzáöntjük a vizet, megsózzuk, és az egészet lassú tűzön, fedő alatt kb. 45-55 percig pároljuk. Amikor puha lett a csirkecomb, akkor a lisztes habarást a tejföllel elészítem és alacsony tűzön hozzáadom a csirkéhez. Majd magasabb hőfokra kapcsolva az egészet besűrítjük. Állandó keverés mellett megvárjuk, amíg egyenletesen felfő.
Rakott karfiol (kb. 5-6 személyre):

1 közepes fej karfiol (kb. 50 dkg) 

1 kisebb fej apróra vágott vöröshagyma
50 dkg darált hús (lehet baromfi is)
3+1 evőkanál olívaolaj
2 dl tejföl,

1 tojás
10 dkg barnarizs (lehet kevesebb is)
2 gerezd fokhagyma (4 gramm)
só
A hagymát megfonnyasztom 3 evőkanál olajon, majd rádobjuk a darált hús, sózzuk, majd összepároljuk.

A karfiolt (10 perc) és a rizst (20 perc) külön-külön kissé sós vízben előfőzzük.
Majd a karfiolt durvára töröm egy villával. A rizst hozzákeverjük a húshoz.
Egy jénai tálat vagy egy tepsit megkenünk a maradék olívaolajjal, majd egyenletesen elosztva beletesszük a karfiol felét a jénai vagy a tepsi aljába, majd rákenem a húsos ragut.

A tojást összekeverjük a tejföllel, hozzáadjuk az áttört fokhagyma gerezdeket, egy csipet sót teszünk hozzá, majd a keveréket egyenletesen elkenjük a húson. A tetején elosztjuk a maradék karfiolt.

Alufóliával letakarjuk, sütőben 180-200 0C-on kb. 50 percig főzzük, majd levesszük az alufóliát és kb. 10 percet pirítjuk.

Lehet szárnyas húsból vagy sovány sertéshúsból is csinálni. Érdemes brokkolival is megpróbálni.

Káposztás tészta (vagy inkább tésztás káposzta, 6 személyre):

2 kg fejes káposzta lereszelve

6 evőkanál olaj

2 evőkanál fruktóz (el is maradhat)

só, bors

1 kiskanál őrölt kömény

A káposztát az olajon a fruktózzal, sóval, borssal és a köménnyel lassú tűzön megpároljuk. Kb. 30 perc alatt kész. Az új káposzta 10-15 perc alatt kész.

40 dkg tönköly fehér, vagy bármilyen teljes kiőrlésű kifőtt tésztával átforgatjuk, úgy hogy a kifőtt tésztát adjuk a megpárolódott káposztához.

Zöldséges rizses hús (4 személyre):

30 dkg sárgarépa

10 dkg fehérrépa

45 dkg csirkemell

1 közepes fej apróra vágott vöröshagyma

15 dkg barna rizs
2 evőkanál olívaolaj
só, bors vagy fehér bors
A hagymát megfonnyasztjuk az olajon, rátesszük a kockára vágott csirkemellet. Kicsit pároljuk, majd hozzáadjuk a feldarabolt zöldségeket. Fedő alatt 5 percig hagyjuk rotyogni, majd hozzáadjuk a rizst. Hagyjuk pár percet tovább párolódni, majd felöntjük vízzel kétszer annyi vízzel, mint amennyi a rizs mennyisége volt. 180 0C-os sütőbe teszem, kb. 60 percet párolom. Ha elfőne a víz, pótoljuk.

Illatos tészta zöldfűszerekkel (4 személyre):

25 dkg teljes kiőrlésű főtt tészta

4 csokor felaprított petrezselyem

3-4 ágacska felaprított oregano

3 gerezd áttört fokhagyma

3 evőkanál 10 %-os ecet (vagy balzsamecet)

2 evőkanál felaprított kapribogyó

2 evőkanál olívaolaj

ó
bors (el is maradhat, mert elég intenzív az íze)

E evőkanál olívaolajon összepároljuk a felaprított petrezselymet, oreganot, kapribogyót, valamint az áttört fokhagymát. Párszor átforgatjuk és hozzáadjuk az ecetet. Sózzuk, minimálisan borsozhatjuk és összepároljuk. Majd a kifőtt tésztát, hozzáadjuk. Jól összeforgatjuk. Egyből tálalhatjuk. Önmagában vagy minimális sajttal is fogyasztható.

Illatos „zöldtészta” káposztával (4 személyre):

25 dkg teljes kiőrlésű főtt tészta

1 ágacska felaprított rozmaring

5 ágacska felaprított kakukkfű

1 csokor petrezselyem

1+2 evőkanál olívaolaj

25 dkg gyalult káposzta

½ mokkáskanál fahéj

1 mokkáskanál mustár

só, bors

A felaprított rozmaringot, a kakukkfüvet és a petrezselymet átforgatjuk 1 ek olívaolajban. Állni hagyjuk.

A gyalult káposztát átforgatjuk 2 evőkanál olívaolajon, sózzuk, puhára pároljuk. A zöldfűszereket a káposztához adjuk. Még hozzáadjuk a fahéjat, a mustárt, őrölt borsot és esetleg sót (ez utóbbit, amennyiben szükséges). Majd a kifőtt tésztával összekeverjük. Azonnal tálalhatjuk. Önmagában vagy minimális sajttal fogyasztható.

Tökös zöldség ragu, vagy más néven tökös lecsó (kb. 5-6 személyre):

4 evőkanál olívaolaj

1 kis fej felaprított hagyma

50 dkg felkarikázott TV paprika

50 dkg hámozott, feldarabolt paradicsom

50 dkg feldarabolt gomba

50 dkg gyalult tök (besózzuk, állni hagyjuk)

1 kis csokor felaprított kapor

1 csokor felaprított petrezselyem

2 gerezd áttört fokhagyma

1 kiskanál édesnemes őrölt pirospaprika (el is maradhat)

só, bors

Olívaolajon megpároljuk a felaprított hagymát, majd rádobjuk a paprikát, a paradicsomot és a gombát. Sózzuk, borsozzuk, valamint hozzáadjuk a kaprot, a petrezselymet, a fokhagymát és az őrölt paprikát. Kb. 20 perc alatt, fedő nélkül pároljuk. Majd hozzáadjuk a kinyomkodott gyalult tököt és fedő nélkül (kb. 20 perc alatt) szépen, rövid lét hagyva rajta, készre főzzük. Önmagában is kitűnő. De párolt vagy roston sült húsokhoz, valamint salátákhoz is tálalhatjuk, továbbá teljes kiőrlésű tésztára rakva is kitűnő.

Caciki (4-6 személyre):

1 kg lereszelt uborka (káposzta gyalun reszeljük)

30 dkg tehéntúró

1 ½ -2 dl kefir

min. 2 dl tejföl (lehet több is, ha száraznak találjuk)

2 evőkanál olívaolaj

1 evőkanál 10 %-os ételecet

1 gerezd áttört fokhagyma

kevés só, bors

A lereszelt uborkát besózzuk, fél órát állni hagyjuk.

Egy nagyobb tálban villával összetörjük a túrót, hozzáadjuk a kefirt, a tejfölt, az olajat, az ecetet, a fokhagymát. Kevés borssal ízesítjük, és az egészet alaposan összekeverjük.

Kinyomkodjuk az uborka fölösleges levét, belekeverjük a túrós masszába, összekeverjük, majd ha szükséges picit utána sózzuk. 

Mediterrán saláta (6 személyre):

80 dkg hosszúkás paradicsom

5 db zöldpaprika (ha csípős vagy erős a paprika, az erejét eltávolítjuk és kimossuk, hogy ne legyen csípős)

30 dkg zöld olívabogyó

1 közepes fej hagyma (lehet vörös vagy lila hagyma)

1 evőkanál 10 %-os ételecet

2 evőkanál olívaolaj

1 csapott evőkanál fruktóz

só, bors

Az olívabogyókat meleg vízben átmossuk, majd az utolsó öblítést rajta hagyva 15 percre ázni hagyjuk, hogy a túl sós ízét kicsit „levetkőzze”. 

A hagymát fél karikákra vágjuk, besózzuk (kb. 1 csapott kiskanál só), hozzáadjuk a karikákra vágott paradicsomot, majd a hosszabb csíkokra darabolt paprikát, az ecetet, az olajat, a fruktózt, majd a leszűrt olívabogyókat. Kevés frissen őrölt borssal megszórjuk. Az egészet összekeverjük, 5 percet állni hagyjuk, majd utána tálaljuk.

Zöldborsó krém (püré - köretnek):
25 dkg tisztított zöldborsó

1 kis csokor petrezselyem

1 vékony szál újhagyma

só 
Egy lábosban a megmosott zöldborsó felengedjük vízzel, csak annyira, hogy épp csak ellepje, sózzuk, hozzáadjuk a vágott petrezselymet, és fedő alatt (10-15 perc) puhára pároljuk. A hagymát apróra reszeljük, ha egy kicsit meghűlt a borsó, akkor a főző levével és a hagymával együtt turmixszal vagy passzírozó géppel pürésítjük.

Zöldségköretként is tálalható, grillezett lazaccal is nagyon finom. Kenyérre is kenhető.
Csicseri borsó krém (ez kenyérre kenve is finom):
1 csésze puhára főtt csicseriborsó (ez kb. fél csészényi nyersen)

1 kis fej apróra vágott vöröshagyma, vagy újhagyma
2 kiskanál tahini (szezámkrém, lehet barna pirított is)

2 kiskanál cukormentes bio mustár

1 kiskanál szezámolaj (el lehet hagyni)

Hozzávalókat összerakjuk, majd botmixer segítségével krémes állagúra keverjük (a csicseriborsó főzőlevét használva érjük el a megfelelő állagot).

Teljes kiőrlésű kenyérrel kínáljuk, de ehetjük gabona kásával, zöldségekkel stb. Hűtőben eláll kb. 3 napig. Vörös, vagy barna lencséből is elkészíthetjük ugyanezzel a fűszerezéssel.
Káposztasavanyítás:

Edény:

egy kis zárható cserépedény, vagy kis szintén zárható fahordó

2-3 fertőtlenített és kifőzött nagyobbacska kő

4 kg gyalult káposzta

6 dkg natúr só

ízesítéshez: babérlevél, egész bors, egész édesnemes pirospaprika (lehet csak babérral csinálni)

Ez edény aljától kezdve rétegesen rakjuk és tömörítjük a káposztát, a rétegek között sózzuk arányosan, valamint fűszerezzük, de ez utóbbit nem kell minden réteg között megcsinálni, a sózás viszont lényeges.

Majd a tetejénél a végén erőteljesen tömörítjük, rátesszük súlynak a köveket.

A káposzta vizet eresz és elkezd erjedni. Figyelni kell, hogy víz ne fogyjon le róla, utána kell önteni, vagy ha olyan a cserépedényünk, akkor a karimájába töltögetjük a viztet.

Kb. 2 hét alatt beérik a káposzta, utána hűvös helyen (10 0C alatt kell tárolni, akár hűtőben is).

Pizzára kitűnő feltét (1 kerek pizzára):

kb. 10-12 dkg savanyú káposzta

2 evőkanál olaj

1 gerezd áttört fokhagyma és kevés őrölt bors
Alaposan kimossuk a káposztát meleg vízben (nem kell kicsavarni, de ne csöpögjön róla a víz). Majd egy lábosban az olajon az áttört fokhagymával és borssal fedő alatt kb. 10 perc alatt megpároljuk. Többször átkeverjük, nehogy odakapjon. A pizzán kevés sajttal szórjuk a tetejét.

