ARWEN makrobiotikus ételek 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 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 (gabona-zöldség-babféle-alga, egyebek %-os arányára): a mit együnk és mit ne együnk táblázatban megadottak szerint.
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 (kb. a rizs is egy ujjnyi a lábas alján). 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.

Másik változat:

A barnarizst kb. 2,5-szeres vízzel és 1 csipet sóval (mivel a 15 dkg majdnem 1 csészényi rizs) kuktában főzzük 45 percig. Közben a zöldborsót egy edényben víz nélkül, vagy nagyon pici vizet aláöntve puhára pároljuk (szép harsány zöld színű maradjon) 1 csipet sóval (kb. 10 perc), és a végén hozzáadjuk a petrezselymet. A rizzsel elkeverve tálaljuk.

Párolhatunk hozzá répát is kockára vágva, így az ételt színben, ízben kiegyensúlyozottabbá tehetjük, esetleg a rizzsel együtt csőről levágott friss szemes kukoricát is főzhetünk hozzá.
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 2x-es vizet töltünk hozzá. 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.

Másik változat:

1 evőkanál olajon megpirítunk 1 fej apróra vágott hagymát és a fokhagymát, hozzáadjuk a megmosott és 2-4 órára beáztatott kölest (áztatóvíz nélkül), átforgatjuk, majd 2,5-3x annyi vízzel (mint a köles) felöntjük. 1 csipet sót teszünk hozzá, és nagyon lassú tűzön 35-40 percig főzzük. Közben egy másik edényben a zöldborsót, és 1 db felkockázott sárgarépát ici-pici vizet alá téve (vagy akár víz nélkül, mert a borsóban van elég víz) megpároljuk 1 csipet sóval. A végén adunk hozzá apróra vágott petrezselymet, majd óvatosan összekeverjük a hagymás kölessel, és tálaljuk.

Párolt retek (4 személyre):

3 db öklömnyi fehér vajretek

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

2 evőkanál világos szójaszósz

2 evőkanál olaj

kevés só
A retket megtisztítjuk, felkarikázzuk, majd (nem túl) vékony szálakra vágjuk. Olajon megpároljuk a hagymát, majd rádobjuk a szálakra vágott retket. Hozzáadjuk a szójaszószt és kissé sózzuk. 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 póréhagyma)

2 evőkanál világos szójaszósz

2 evőkanál olaj

kevés só
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 és enyhén sózzuk. 20 percig fedő alatt készre pároljuk. (Kombinálhatjuk a retekkel is, az elkészítés mód ugyanaz.)

Párolt kukorica (4 személyre):

60 dkg friss morzsolt kukorica
1 kis fej felkarikázott hagyma (vagy egy kis csokor újhagyma, vagy fél szál póréhagyma)

2 evőkanál olaj

kevés só
A hagymát az olajon megpároljuk, hozzáadjuk a morzsolt kukoricát. Majd sózzuk. Kb. 20-25 perc alatt készre pároljuk.

Hagymás vadrizses barnarizs (4-5 személyre):

25 dkg barnarizs (hosszúszemű, pergős)

5 dkg vadrizs (más néven indián rizs)
1 kis fej felaprított, vagy csíkokra vágott vöröshagyma

2 evőkanál olaj

2 kiskanál szezámsó

só

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 fedővel letakarva főzzük a sütőben.

A hagymát olajon megpároljuk, hozzáadjuk a meleg megfőtt rizst. Ha szükséges sózzuk. 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.)

Kuktával is dolgozhatunk, főzési idő 45 perc. Kevés só, másfél csipet elég hozzá, ekkor a szezámsóval az asztalnál, tálaláskor lehet ízesíteni.

Lencsefőzelék (4-5 személyre):

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

2 kiskanál szezámsó

2 evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)

1 gerezd egész fokhagyma

1 egész babérlevél

A lencsét a szezámsóval, 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: apránként kevés vízzel felhígítjuk a lisztet, majd a lassan fövő lencséhez adjuk folyamatosan keverés mellett. Utána összeforraljuk, lehúzzuk a tűzről és egyből tálalható.

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

2 db zellerszárat (francia zeller), 1 db vöröshagymát, 1 db sárgarépát felkockázunk, az edény aljára rétegezzük, rátesszük a lencsét, felöntjük annyi vízzel, hogy majdnem ellepje. Amikor a lencse már majdnem megpuhult sózzuk, esetleg kevés citromlével, vagy cukormentes mustárral ízesítjük, készre főzzük (kb. 40-45 perc). Nyáron friss kukoricát is főzhetünk bele (kb. 1 csőről levágott szemeket a főzés elején a zöldségekkel rétegezzük).

Babfőzelék (4 személyre):

50-60 dkg megtisztított fejtőbab
2 kiskanál szezámsó
2 evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű liszt)

1 gerezd egész fokhagyma

1 egész babérlevél

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: apránként kevés vízzel felhígítjuk a lisztet, majd a lassan fövő babhoz adjuk folyamatosan keverés mellett. Utána összeforraljuk, lehúzzuk a tűzről és egyből tálalható.

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 tönkölyliszt)

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
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 barnarizs ecet, vagy friss citrom leve
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. 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. 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 (főzési idő: 10 perc), csak akkor finom.

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

Ha nem használunk füstölt tofut, akkor ízesíthetjük 1-2 evőkanál világos szójaszósszal.
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
2 evőkanál barnarizs ecet, vagy friss citrom leve
2 evőkanál világos szójaszósz (ha elhagyjuk az almaecetet, akkor 4 evőkanál szójaszószt használjunk)

Olívaolajon megpároljuk a póréhagymát (kb. 1-2 perc), majd hozzáadjuk a többi feldolgozott zöldséget. Sózzuk, belemérjük a szójaszószt 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.

Hagymaleves (4 személyre):

1 kg vöröshagymahagyma

6 evőkanál olívaolaj

1 csapott evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)
1 csokor apróra vágott petrezselyem

só

2 kiskanál szezámsó

víz (kb. 1 ½ liter, lehet ásványvíz is)

Megtisztított, megmosott hagymákat vékonyan felkarikázzuk. Az olívaolajon fedő alatt többszöri keveréssel puhára pároljuk a szezámsóval. Durumliszttel megszórjuk, felöntjük vízzel, és felforraljuk. Lassú forralással fedő nélkül pépszerűvé pároljuk. Ha szükséges utána sózzuk. Tányérba szedjük, tetejét megszórjuk frissen vágott petrezselyemmel.

Szedhetjük pár darab pirított teljes kiőrlésű zsemle- vagy kenyérkockára.
Gombaleves (4-6 személyre):

40 dkg gomba (shitake, 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

2 evőkanál durumliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)
1 csokor petrezselyem levél

2 gerezd fokhagyma (lehet áttörve is leveshez adni)

2 kiskanál szezámsó,

só

2 ágacska apróra vágott tárkony és víz (kb. 2 liter, lehet ásványvíz is)

Megtisztított, megmosott hagymát felaprítjuk. Olívaolajon üvegesre pároljuk, rádobjuk a megtisztított felaprózott zöldségeket és a szezámsót, összepároljuk. Megszórjuk a liszttel, átforgatjuk alacsony lángon. Rádobjuk a felaprított gombát. Felengedjük vízzel, felforraljuk fedő nélkül. Ha felforrt hozzáadjuk a fokhagymát, a petrezselymet és a tárkonyt, majd lassú tűzön fedővel félig letakarva, puhára pároljuk.

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).
Édes gomba (kb. 5-6 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 szójaszósz
só, két csipet fehér bors

Olívaolajon a szeletelt hagymát megpároljuk. Rádobjuk a szeletelt gombát, átforgatjuk, ha picit összeesett hozzáadjuk a szójaszószt. Majd sózzuk, és megszórjuk a fehér borssal. Mérsékelt tűzön fedő nélkül a bő levet elfőzzük, amíg a gomba gyöngyös üvegesre párolódik (kb. 15 perc).

Szójaszószos párolt kelbimbó (4-6 személyre):

1 kg kelbimbó, letisztítjuk, a nagyobb szemeket félbe vágjuk

½ szál felkarikázott póréhagyma

4 evőkanál olívaolaj

1 evőkanál barnarizs ecet, vagy friss citrom leve
2 evőkanál szójaszósz
kb. 1 dl víz (ásványvíz) a pároláshoz

só
Olívaolajon a póréhagymát megpároljuk. Rádobjuk a kelbimbót, majd ecettel, szójaszósszal 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 olaj

2 evőkanál rizsszirup
4 evőkanál barnarizs ecet
só
A felmelegített olajra tesszük a gyalult káposztát, hozzáadjuk a rizsszirupot és az ecetet, majd sózzuk. 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 friss morzsolt kukorica
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

A rizst dupla mennyiségű vízben a szezámsóval 40 perc alatt megfőzzük, leszűrjük, picit félretesszük.

Olívaolajon a felkarikázott hagymát megfonnyasztjuk, rádobjuk a kukoricát és a petrezselymet. 15 percig összepároljuk az egészet, majd hozzáadjuk a vadrizst, és további 5 percig együtt készre pároljuk. Azonnal fogyasztható.
Kuktában is párolhatjuk a rizst a kukoricával együtt, utána elég ha a főtt rizses kukoricát összekeverjük a párolt hagymával.

Párolt brokkoli (4-6 személyre):

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

1 fél szál póréhagyma (vagy 1 csokor újhagyma) felkarikázva

4 evőkanál olaj

kevés só
víz

A hagymát megfonnyasztjuk az olajon, rádobjuk a brokkoli fejecskéket. Sózzuk 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.

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

2 kg fejes káposzta lereszelve

6 evőkanál olaj

4 evőkanál rizsszirup
só
A káposztát az olajon a sóval és a rizssziruppal lassú tűzön megpároljuk. Kb. 30 perc alatt kész. Az új káposzta 10-15 perc alatt kész.

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

Zöldborsós-gombás ragu (4 személyre):
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

3 evőkanál olívaolaj

kevés só
víz

A hagymát megfonnyasztjuk 3 evőkanál olajon, majd hozzáadjuk a gombát, a zöldborsót, majd a petrezselymet, a bazsalikomot és a fokhagymát. Fedő nélkül 30 percet lassú tűzön készre pároljuk, pirítjuk, néha átkeverjük, nehogy odakapjon.
Teljes kiőrlésű, kifőtt tésztára téve melegen tálaljuk.

Padlizsánkrém (nagyon ritka alkalmak egyikére):

1 kg padlizsán

1 pici vagy fél fej vöröshagyma

1 gerezd fokhagyma

2 evőkanál olívaolaj

½ kiskanál mustár (bio)
2 kiskanál szezámsó

ízlés szerint só
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 és a szezámsót hozzátesszük, összepépezzük. Ezután az olívaolaj és a mustár következik. Krémesre turmixszoljuk. Majd tálba öntjük, és kissé sózzuk. Önmagában is fogyasztható. Kenyérre kenve kitűnő.
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 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 finomítatlan, jódozatlan tengeri só

ízesítéshez: babérlevél
Ez edény aljától kezdve rétegesen rakjuk és tömörítjük a káposztát, a rétegek között sózzuk arányosan, valamint fűszerezzük a babérlevéllel, de ez utóbbit nem kell minden réteg közé kell berakni, 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 vizet.

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

Nyers zöldségek, saláták és az „unalmas” párolás helyett, érdemes a zöldségeket blansírozni:

Lobogó sós vízben a rózsáira szedett brokkolit a rózsák méretétől függően 2-4 percig főzzük. (2 főre elegendő 1 kis fej brokkoli.) Öntetet készítünk rá: 1 evőkanál édes misopasztát 1 evőkanál citromlével és 2 evőkanál vízzel elkeverünk, összemelegítjük, és a brokkolira öntjük.

Más zöldségeket is blansírozhatunk, pl. póréhagymát, karfiolt, zöldbabot, sárgarépát, stb. és tálalhatjuk kevés citromlével, petrezselyemmel, vagy akár a fenti öntettel.
A blansírozott zöldségek és saláták vitamin tartalma magasabb, mint a pároltaké.
