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Edeskukorica-lepény martogatds
szOsszal Tokéletes vasdrnap reggelire. Ha keleti izekre
vdgyik, tdlalja thai mdrtogatds szdsszal, vagy ha inkdbb
mexikéira, haszndljon salsa szdszt.

Hozz4valdk négy-hat személyre:

500 g édeskukorica-konzerv, frissen 6rolt feketebors,

leve leontve, 2 ev6kanal novényi (repcemag-)
I kisméret(i hagyma, olaj a sitéshez,
| tojas plusz | tojasfehérje, thai martogatés szdsz vagy
maréknyi friss koriander, plusz salsa (lasd a x. oldalon)

némi a diszitéshez, a talalashoz.

| tedskanal siit6por,

Az 6sszes hozzavalot (kivéve 100 g édeskukoricat és
az olajat) turmixgépbe rakjuk, és egyenletesre tur-
mixoljuk.

A maradék kukoricit kézzel belekeverjiik.

Az olajat serpenySben felmelegitjiik.

Egy jokora kanalnyi keverékbdl lepényt formélunk, és
megsiitjiik, egyszerre négyet, mindkét oldalukat 2
percig stitve.

Ezutan tanyérra rakva, korianderrel diszitve, és thai
martogatds szdsz vagy salsa szosz kiséretében talaljuk.

Egy adag tapértéke (martogatos szész nélkil): 1301 k] (311 keal), 8,6 g
zsir, | g telitett zsir, 0,46 g natrium
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Csicseriborsés babsaléta Ex a salita
csoddlatos mediterrdn hangulatot draszt, és az ebéd mellé mind
koretként, mind saldtaként megdllja a helyét. Halételek mellé is
kivaléan passzol.

Hozz4valék négy személyre:

150 g csicseriborsé-konzery, | gerezd ztzott fokhagyma,
150 g vorosvesebab-konzery, 2 ev6kanal extra sz(iz olivaolaj,
150 g vajbabkonzerv, maréknyi friss bazsalikomlevél,
I citrom leve és lereszelt héja, frissen 6rolt feketebors.

Leontjiik a folyadékot a csicseriborsérdl és a babrol,
és egy nagy tilban dsszekeverjiik Sket.

Hozz4adjuk a citromlevet és a fokhagymat.
Hozzaontjiik az olivaolajat, és jol dsszekeverjiik.
Ezut4n a bazsalikomleveleket apré darabokra tépijiik,
és beleszorjuk a tilba a lereszelt citromhéjjal egyiitt.
Feketeborssal izesitjiik, és még egyszer megkeverjiik.
Egy éjszakan keresztiil a hiitSben taroljuk, hogy az
izek 6sszeérjenek, mieldtt tilaljuk a salatat.

Egy adag tapértéke: 498 kJ (119 kcal), 6,4 g zsir, 0,8 g telitett zsir, 0,22 g

natrium
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Marokkéi baranystilt kuszkuszon
Gondoskodjon r6la, hogy a bardny fenséges ixii sovdny
lapockdjdt és megfeleléen puha hiist haszndljon. Ha a spdrgd-
nak nincs szezonja, tdlalhatja siilt zoldségkorettel is.

Hozz4valék négy személyre:

4 szelet nagyméret(i baranyhds A pacolashoz:

kicsontozva, | evOkanal csokkentett

258 g nyers kuszkusz*, sotartalmd szdjaszosz,

I citrom leve, | teaskanal méz,

4 z6ldhagyma apréra vagva, | csepp olivaolaj,

I ev6kanal olivaolaj, | gerezd ztzott fokhagyma,

10 szal sparga 2,5 cm-es 4 haijtas friss rozmaring aprora
darabokra vagva, vagva,

I gerezd zUzott fokhagyma. | citrom leve.

A paclé dsszes hozzaval6jat egy nagy talban dsszeke-
verjiik, és radntjiik a baranyhdsra. Legalabb 1 6rara hd-
t6be tessziik, hogy az izek megfelelen 6sszeérjenek.
A kuszkuszt talba rakjuk, és forrasban 1év§ vizet 6n-
tiink ra gy, hogy éppen ellepje. Feddvel fedjiik be,
hogy megtartsa a h6mérsékletet, és félrerakjuk 5 perc-
re. Ezt kovetSen belefacsarjuk a citromot, és hozzaad-
juk a zéldhagymat.

Nagy wokban felmelegitjiik az olivaolajat, és megpi-
ritjuk a spargat. Beleszorjuk a fokhagymat, és tovabbi
2-3 percig f6zziik. Ezutdn hozzaadjuk a kuszkuszt, és
jol 6sszekeverjiik.

Serpeny8ben magas héfokon megsiitjiik a baranyhust
néhany cseppnyi olivaolajon. (Mindkét oldalon 2-3
percnyi siités félig atsiilt hast eredményez, ha telje-
sen atsiilt hudst szeretnénk, mindkét oldalt mintegy
4 percig siissiik.)

Téalalashoz mindegyik baranyszeletet vagjuk 3 részre,
és helyezziik kuszkuszagyra.

Egy adag tapértéke: 1828 k| (437 kcal), 17,1 g zsir, 6,6 g telitett zsir,
0,27 g natrium

* A kuszkusz élelmiszeriizletekben kaphaté alapanyag, a lisztek, szaraztésztak
tajékan keresendg.
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Tepsiben siilt szardinia A swardiia igencsak
alulértékelt hal. Pont a megfeleld zstrsavakat tartalmazza,

és remek az ize. Igyon e fogds mellé egy pohdr rosét, és hunyja
be a szemét — 1igy érzi majd, hogy a mediterran vidéken jar.
Hozz4valék négy személyre:

4 citrom, 2 gerezd zlzott fokhagyma,

12 nagyméret(i friss szardinia 4 evOkandl friss oregand
zsigerei nélkdl, felvagva,
2 ev6kanal olivaolaj, frissen 6rolt feketebors.

A siitst 190 Celsius-fokra elémelegitjiik.

2 citrom héjat lereszeljiik, és egy kisméretii talba fél-
retessziik. Kifacsarjuk a lereszelt héja citromokat.

A szardiniat hallé edénybe rakjuk.

Egy talban 6sszekeverjiik az olivaolajat, a citromlevet,
a fokhagymait és az oreganoét. Ezt a keveréket racse-
pegtetjiik a halra, és feketeborssal izesitjiik.

25-30 percre siitSbe rakjuk.

A maradék citromot ék alakt darabokra vagjuk.

A szardiniat forrén, a citromhéjjal megszérva és a cit-

romdarabok tarsasdgaban talaljuk.

Egy adag tapértéke: 1657 k| (396 kcal), 23,8 g zsir, 4,4 g telitett zsir,
0,24 g natrium
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Palacsinta 4zsiai gytimolcsokkel

A hagyomdnyos francia palacsintatészta az dzsiai gyiimélcsik
természetes izeivel édesitve. Ezek a gyiimélcsok fogyasztdsra
készen kaphatok a nagyobb élelmiszerboltokban; a szép és érett
darabokat vdlassza.

Hozz4valok hat-nyolc személyre:

120 g finomliszt, | érett mangd meghamozva

280 ml részben folozott tej, és felkockazva,

3 nagyméret(i tojas, 6 licsi** meghamozva

2 ev6kanal barnacukor, és felkockdzva

olaj-viz spray* vagy par csepp- | érett papaja meghamozva
nyi névényi (repcemag-) olaj, és felkockazva

A talalashoz: 4 maracuja.

4 ev6kanal juharszirup,
4 citrom elnegyedelve,

A lisztet beleszitaljuk egy talba, és a kozepére egy mé-
lyedést készitiink.

Hozz4adjuk a tejet és a tojast, és egyenletesre kever-
jiikk, majd hozzdadjuk a cukrot, és ismét alaposan dsz-
szekeverjiik.

Felmelegitiink egy tapadasmentes serpeny6t (a legjobb
a palacsintasiit8) olaj-viz spray-t, vagy ha ez nem el-
érhetd, par cseppnyi névényi olajat hasznélva. Koze-
pes hsfokra véltva egy merSkanalnyi palacsintatész-
tat tesziink a palacsintasiitSbe. Megvérjuk, mig bubo-
rékok jelentkeznek (1-2 perc), majd megforditjuk. Ezt
folytatjuk addig, mig el nem fogy az &sszes palacsin-
tatészta.

Ezutdn mindegyik palacsintit meghintjiik juharszi-
ruppal, és egy kevés citromlevet facsarunk ra, majd
gytimolcskeveréket tesziink ré, és betekerjiik. A tete-
jére maracujamagot kanalazunk, és talaljuk.

Egy adag tapértéke: 1013 k] (242 kcal), 4,8 g zsir, 1,4 g telitett zsir,
0,07 g natrium

* Egy rész olajhoz adjon hét rész vizet.

** A licsi egy izletes, 2,5-4 cm nagysdgu, fan termé dzsiai gyiiméles. A na-
gyobb élelmiszerboltok polcain megtaldlhato.
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