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[ Konny( habos ételek: meleg és sds, enyhe izesitéssel ]

Pulykas, diés spenétkrém

Lehetéleg friss spendtbol készitsiik, de helyette haszndlhat 30 g fagyasztottat is.
Adja a pulykdhoz és melegitse addig, amig ki nem olvad és fel nem melegszik.

Hozz4valok két-harom kis adaghoz:

kb. 50 g pulykafilé

kevés olivaolaj

csipet sé, bors

kb. 50 g friss spenét

| tojas

2 ev6kanal diobél

| szelet teljes ki6rlés( kenyér

2 ev6kanal créeme fraiche* vagy
szbjatejszin

36  Kemoterapia alatt

180 Celsius-fokra eldmelegitjiik a siitst.

A pulykat felszeleteljiik apr6 darabokra.

Az olivaolajat felforrésitjuk egy nagy serpenydben és hozzaadjuk a
pulykat, a csipet s6t és borsot és 5 percig siitjiitk. Majd a spendtot is
hozzaadjuk és 3 percig kevergetve siitjiik.

A tojast szétvalasztjuk.

Egy robot- vagy turmixgépben felapritjuk a diét, adjuk hozza a ke-
nyeret és morzsava turmixszoljuk. Ontsiik a gépbe a pulykés-spe-
noétos keveréket, a créme fraiche-t és a tojassargdjat és turmixszoljuk
sima krémmé.

A tojasfehérjét verjitk keményre egy csipet séval és keverjiik a pé-
pesitett pulykés keverékbe. Kevéske margarinnal kikent két vagy hé-
rom h&4llé tilkaba osszuk szét a masszat, és kb. 15 perc alatt siissiik
készre a stitSben.

Forrén télaljuk.

Javaslat: Ha nem kapunk az iizletben créme fraiche-t, akkor egyenld
aranyban tejfol és tejszin elkeverésével vagy kecskesajttal helyette-
sithetjiik.

Négytagu csalad részére:
Vegye a hozzavaldk haromszorosat. Talalja elGételként.
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( Selymesen krémes fogasok: hideg és sds, enyhe izesitéssel ]

Spargakrémes garnélarak

Zold spargdt is hasindlhat a fehér helyett. Kihagyhatja vagy helyettesitheti a friss kaprot petrezselyemmel,

dnizskaporral vagy turbolydval.

Hozz4valok két kis adaghoz:

egy ag friss kapor

5 vékony fehér sparga, konzerv is
lehet

1/2 szelet teljes ki6rlés( kenyér

kb. 100 g f6tt garnélardk

| ev6kanal majonéz

par csepp frissen facsart citromlé

egy csipet so, bors

50  Kemoterapia alatt

A kaprot nagyon apréra vagjuk.

Vékonyan meghdmozzuk a spargit, ha frisset hasznalunk, akkor a szar
fas részét tavolitsuk el. (Akkor nem fas mar, ha meghajlitva eltorik.)
Sézott vizben 10-15 percig f8zziik a spargat, amig megpuhul, majd
hagyjuk kih{ilni. A f8z6vizbdl két evSkanallal félretesziink.

A kenyeret morzsava apritjuk a robot- vagy turmixgépben. Hozzéad-
juk a garnélardkot, spargat és a két evSkanal, félretett f6z8levet vagy
két kanal konzervlevet, ha azt hasznalunk. Osszekeverjiik a majonézt,
citromlevet, kaprot, egy csipet s6t és a borsot.

Két kis poharba vagy talkaba toltjiik a krémet.

Négytagl csalad részére:
Vegye a hozzavalok négyszeresét. Talalja elGételként.
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[ Puha harapnivalék: meleg és édes ]

Zabkasa mandulaval és mézzel

A zabkdsa tetszés szerinti stiriiségiive készithets — tobb vagy kevesebb tej hozzdaddsdval.

s

Ha il stirtive sikeredne, tovdbbi tej hozzdaddsdval korrigdlhatjuk a hibdt.

Hozzavaldk két kis adaghoz: A tejet, a zabpelyhet, a csipet s6t és a mandulat kdzepes langon lassan
250 ml tej vagy szojatej felforraljuk. Folyamatos kevergetés mellett, s{ir(i, krémes allagiva
gsiev:tkzgal zabpehely 8zziik. Kozben felverjiik a tejszint.

pe 0 Két adagra osztva kisebb mélytanyérban — a tetejére mézet csepegtet-
2 ev6kanal 6rolt mandula i P
1-2 evékanal méz ve és habot halmozva — talaljuk.

2 ev6kanal tejszin vagy szdjatejszin
Javaslat: A zabk4sahoz adhatunk 100%-os gytimélcslekvart, belekever-
hetiink puha hust, apréra vagott friss vagy aszalt gyiimolesoket.

Négytagu csalad részére:
Vegye a hozzavaldk négyszeresét.

92  Kemoterapia alatt




HUN Chenp_098-121.qgxp 2009.10.02. 22:51 Page 98 $

L

negyedik fejezet



HUN Chenp_098-121.qgxp 2009.10.02. 22:51 Page 112 $

[Folyékony és dit8 finomsagok: meleg és sds, enyhe izesitéssel ]

Tejszines édeskoményleves

Ez a leves akkor igazdn jo, ha sima és krémes. Hogyha nem olyan sima, mint amilyet vdrt,
tdlalds eléte sziirje dt. A kenyér kihagyhaté.

Hozzéavaldk két kis adaghoz: A kenyér héjat levagjuk, majd a kenyeret kockakra vagjuk. Meg-

fél szelet teljes kiGrlésti gabonabl keszilt tisztitjuk és felszeleteljiik az édeskdményt, a leveleket félretessziik a
kenyer , diszitéshez. Megtisztitjuk a hagymat, és felapritjuk.

I e_desk_omeny gumo Eov ldbosh livaolaiat hevitiink ‘d hozzaadiuk az édeskéménvt

| kis fej hagyma gy labosban olivaolajat hevitiink, majd hozzaadjuk az édeskémény

3 ev6kandl olivaolaj és a hagymat, harom percig kdzepes langon siitjiik. Hozzaadjuk a

250 ml hézi vagy leveskockaval készitett kenyeret, majd raontjiik a levest, és alacsony h&fokon 15-20 percig
tyUkleves f&zziik.

5 ev6kanal habtejszin vagy szbjatejszin

Majd 3sszeturmixszoljuk a levest, hogy minden szilard &sszetevs
sima pépes legyen. Séval és borssal izesitjiik.

Két tanyérba merjiik, majd megszérjuk a felapritott édeskomény-
levéllel.

sO és bors

Javaslat: Ez a recept nagyon izletes zellerrel vagy uborkaval is.

Négytagu csalad részére:
Vegye a hozzavaldk kétszeresét. Talalja elGételként.

Teljes ki6rlésii lisztbol
késziilt kenyér

A teljes kitrlésl lisztbdl késziilt kenyér
nagyon sok receptben szerepel. A teljes
kiorlés(i gabonabdl keészilt termékek sok
hasznos élelmi rostot, asvanyi anyagokat
és vitaminokat tartalmaznak (E-vitamin,
B-vitamin, kalium, kalcium, magnézium,
foszfor). Megemészteni azonban nehe-
zebb, mint a fehér kenyerét. A gyomor- és
bélpanaszokkal kiizd6k ne er6ltessék a
teljes ki6rlési gabonabol késziilt pékarut,
egyenek nyugodtan fehér kenyeret.

Kemoterapia alatt 113
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Friss, ropogés falatok: hideg és édes

Habcsok fekete afonyéaval és fagylalttal

A habcsék nagyon édes, ezért friss, kicsit savanykds gyiimolccsel finom igazan. Vdsdrolhatunk
készen is habcsckot, de nem kell sok idé ahhoz, hogy magunk készitsiik el.

Hozz4valok két kis adaghoz:

2 kis habcsok

50 g fekete afonya

2 gombéc fagylalt

| evOkanal feketeafonya- vagy
szederszorp

A habcsokfészkeket két kis tanyérra helyezziik, néhany szem afonyat
tesziink r4, aztén a fagylaltot. (IzIés szerint valaszthatunk, de taldn a
joghurtos afonyafagylalt a legjobb hozza.)
A tanyérra tessziik a megmaradt afonyat, a fagylaltra pedig egy kevés
feketeafonya- vagy szederszérpot ontiink.

Javaslat: A habcsokot hézilag is nagyon egyszer( elkésziteni. Egy tojas
fehérjét 25 g porcukorral és egy csipet séval verjen fel j6 keményre,
amikor mar majdnem kemény éllitsa g&z folé, és addig verje, amig
slir(i, fényes massza-va valik. Kanalazzon 4 kis adagot a keverékbdl a
stit8papirral bélelt tepsibe. A kanal dombort oldaldval mindegyik kis
kupacot alakitsa fészek form4jara. Nagyon alacsony héfokon, 110-130
Celsius-fokon kb. fél ért siitjiik, majd a siit6ben hagyjuk megszaradni.

Négytagu csalad részére:
Vegye a hozzavaldk kétszeresét, kindlja desszertként.

130
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[Szilérd és taplalo ételek: meleg és sés, enyhe izesitéssel]

Mentas csirkenyars stilt burgonyaval

A csirke mellé jol illik az alma-, vorés dfonya vagy mds pikdns gyiimolcsszdsz.

162

Kemoterapia alatt

Hozzavalok:

| kisebb fej voroshagyma
2 szal friss menta csipet s6, bors

2 kisebb burgonya 6 ev6kanal friss vagy fagyasztott
80 g csirkemell borso

fél teaskanal olivaolaj

Meghamozzuk a hagymat és négy cikkre vagjuk, majd ré-
tegeket szétszedjiik. Letépjiik a menta leveleit. A nagyob-
bakat félbe vagjuk, a kisebbeket pedig egyben hagyjuk.
Megtisztitjuk a burgonyit, és vékony szeletekre vagjuk.
Tiz-tizenkét kis kockara felvagjuk a csirkemellet, majd
Osszekeverjiik egy tedskanalnyi olivaolajjal, valamint csi-
pet séval és borssal.

Egy csirkekocka, egy hagyma, egy mentalevél, ezt a sor-
rendet kovetve elkészitjiik a hat nyérsat. A maradék
hagymat és a mentaleveleket felapritjuk.

Forrasban 1év8 vizbe tessziik a borsét és nagyon puha-
ra fézziik. Lecsopogtetjiik és 6sszekeverjiik a felapritott
mentaval.

Egy serpeny8ben egy evSkandl olajat hevitiink. A ser-
penySben egymds mellé helyezziik a burgonyaszelete-
ket, majd gyakran megforgatva Sket, mindkét oldalukon
aranybarndra siitjik.

Grillezbe vagy siitSbe tessziik a nyarsakat, forgatjuk, és
addig siitjiik mig szép pirosak lesznek.

Két kistanyéron elrendezziik a burgonyaszeleteket, a bor-
sot és a nydrsakat.

Javaslat: A csirkenyérsakat egy nappal korabban is elké-
szithetjiik, nyersen a hiitSben tarolhatjuk.

Négytagl csalad részére:
3 kis voroshagyma, egy kis csokor friss menta, | kg burgonya, 300 g csirke,
4 evOkanal olivaolaj, 600 g borsd

{ Szilard és taplalé ételek: hideg és édes ]

Sonkas, spendtos héjaban siilt burgonya

A héjaban siilt burgonydt felvagjuk, villdval megkarcoljuk a feliiletiiket, hogy ne csiisszon le réla a
sonkds spenét. Ha ldgyabbra késziti spendtot, akkor nagyobb mélyedést alakitson ki, a kiszedett
burgonydt hozzdadhatja a spenéthoz, majd kanalazza vissza a burgonydba.

Hozzavalok két kis adaghoz:

2 kisebb héjaban silt burgonya

csipet s6, bors

I vékony szelet tartositoszer-
mentes sonka

I kis fej hagyma

100 g spendt
fél ev6kanal olivaolaj
2 ev6kanal créme fraiche vagy

-
szbjajoghurt '

ElSmelegitjiik a siitSt 220 Celsius-fokra.

A lestroljuk a burgonyat, megsézzuk, és mindegyiket 6-
lidba csomagoljuk. Tepsibe tessziik Sket, majd 1 6ran at
stilni hagyjuk.

Keskeny csikokra vagjuk a sonkét. Megtisztitjuk és felsze-
leteljiik a hagymat. Megmossuk és megszéritjuk a speno-
tot, majd felszeleteljiik.

Egy serpeny8ben olivaolajat hevitiink, és 3 percig, kis lan-
gon siitjiik a hagymat. Magasabbra 4llitjuk a héfokot, hoz-
zdadjuk a hagymahoz a spenétot, majd razogatva 4 percig
stitjiitk. Lesz(rjiik, dgy hogy a 1é nagy része lefolyjon.

A spenoétot kozvetleniil a talalas elstt, dsszekeverjiik a
sonkaval és a créme fraiche-sel. Csipet séval és borssal
izesitjiik, majd par percig melegitjiik.

Kivessziik a siit6bdl a burgonyat. Eltavolitjuk a féliat, fel-
vagjuk, egy villaval dsszekarcoljuk a feliiletét.

Javaslat: Hasznalhat fagyasztott spenétot is, vagy helyet-
tesitheti vizitormaval vagy borséval.

Négytaga csalad részére:
Vegye a hozzavalok duplajat. Talalja el6ételként vagy koretként.
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