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Spendtos-sajtos
stilt szardinia

s

Ex a tartalmas reggeli nagyszerti izekkel és finomsd-
gokkal van tele, készithetjiik makréldval, heringgel,
szardinidval. A receptben szerepld spendt tovdbbi
omega-3 zsirsav forrdsdt jelenti. Fehérje, vas, cink,
esszencidlis zsirsavak és D-vitamin a szardinidanak
koszénhetden, plusz a folsav a spendtban, a komp-
lex szénhidrdtok a rizgsben és a kalcium a sajtban

— mind-mind egyiitt idedlisak egy olyan nap nyitd-
nyaként, amikor fizikai tevékenységet terveziink.

Hozzéavalék négy személyre:
2 kozepes méret(i biotojas

50 g fott rizs

125 g Cheddar sajt

350 g szardinia filé borostdl

700 g bébi spendt

Elomelegitjiik a siit6t 200 Celsius-fokra.
Felverjiik a tojasokat és belekeverjiik a rizs és a
sajt felét. Ezt a keveréket beletessziik egy t(izallo
talba és ratessziik a halat.

Befedjiik a maradék rizs keverékkel. Raszorjuk a
maradék sajtot és 35 percig siitjiik.

Amikor majdnem kész, megparoljuk a spenétot
is, kb. 2 perc elég ahhoz, hogy megfonnyadjon.
A szardinias-rizses-sajtos siiltet spenétagyon ta-

laljuk.
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Td8kehal buggyantott
tojassal

A t6kehal fantasztikus D-vitaminforrds, és exzel

a fogdssal a napi sziikségletiink t6bb mint kétszeresét
fedezhetjiik. Nem mindig egyszerii rdbukkannunk
ag iizletekben, de megéri a faradozdst. Gyorsan és
konnyen elkészithetd étel, ami tele van esszencidlis
wstrsavakkal és mds fontos mikrotdpanyaggal.

Hozzavaldk négy személyre:

700 g tokehal

2 biotojas felverve

6 ev6kanal liszt

3 evOkanal repceolaj

| nagy maréknyi rukola és vizitorma gondosan megmosva
4 buggyantott tojas

teljes ki6rlés( lisztbdl készilt pirités talalashoz

A t8kehalat felszeleteljiik 1 centis szeletekre, majd
megforgatjuk a tojasban és a lisztben. Egy ser-
penyd8ben 6vatosan felmelegitjiik az olajat, bele-
tessziik a tGkehalszeleteket, és 2-3 percig stitjiik
mindkét oldalon.

Minden tinyérra tesziink egy halom rukola és
vizitorma keveréket. Tetejére tessziik a tSkehal
szeleteket, majd a buggyantott tojast. Haromszog
alakura vagott piritossal talaljuk.
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Z06ldséges lasagne

cukkinivel és padlizsannal

A wvegetdridnusok szdmdra az olasz konyha sok
finom, hiismentes ételt kindl. Bdar Olaszorszdgban
kevés vegetarianus él, ex a mediterrdn konyha mégis
nagyon gyakran alapul hiismentes ételeken, amelye-
ket nagy vdlasztékban ajanl minden étterem és kdvé-
hdz. Azért is nagyon egészséges az olasz konyha,
mert gyakran haszndl betegségmegel6zd hatdsi
vordshagymdt, fokhagymdt és zéldségeket. Ebben

a receptben szerepld szdjatejbdl késziilt besamel
mdrtds tovdbbi értékes izoflavonoidokat is tartalmaz.
Ezek a hormonszerti hatdssal rendelkezé anyagok
(fitodsztrogének) segitenek a csontritkulds megelézé-
sében. Az oregdndban, a szdjatejben és a lenmag-
olajban sok esszencidlis zsirsav is van.

Hozzavaldk hat személyre:

Besamel martas:

50 g vaj (nem sézott)

3 evOkanal liszt

fél teaskandl daralt koménymag

500 ml szojatej

Lasagne (vagy lasagna):

| nagy voroshagyma finomra vagva

| gerezd fokhagyma finomra vagva

4 evOkanal lenmagolaj

3 cukkini, feldarabolva

| nagy padlizsan, feldarabolva

3 nagy paradicsom durvara vagva

| ev6kanal paradicsompiiré

3 friss oregano finomra vagva (vagy | evOkanal szaritott
oregano)

400 g szaraz lasagne tészta, 3 percig forré vizbe martva
(vagy az utasitas szerint el6készitve)

300 g parmezan sajt frissen reszelve

3 friss kaporag

A besamelhez egy nagy serpenySben felmelegit-
jik a vajat. A tlizr6l levéve belekeverjiik a lisztet
és a kdményt. A tlizre visszatéve alacsony hdfo-
kon, folyamatosan kevergetve 2 percig siitjiik.
Fokozatosan beledntjiik a sz6jatejet, és addig ke-
vergetjiik, mig bestirtisodik.

Egy serpenySben a lenmagolajon megfonnyaszt-
juk a fokhagymat és a voréshagymat. Hozzéad-
juk a cukkinit, a padlizsant, a paradicsomot, bele-
keverjiik a paradicsompiirét és az oregdndt, majd
5 percen at f&zziik, folyamatosan kevergetve.
Egy nagy lapos t(izall6 talat megkeniink a mara-
dék olajjal, és kibéleljiik egy réteg elSkészitett
tésztaval. Erre teritjitk a zoldségkeverék felét,
majd raontjiik a szész egyharmadat. Egy Gjabb
réteg tésztalap utdn a maradék zoldségmasszat
és a sz6sz Gjabb harmadat is raontjiik. A tetejére
még egy réteg tészta kerl, és radntjiikk a mara-
dék martast is, egyenletesen kenjiik el tgy, hogy
a tésztat mindenhol befedje.

15 percig siitjiik a 220 Celsius-fokra el6melegi-
tett siit6ben. Ekkor kivessziik, megszorjuk a par-
mezan sajttal és a kaporral, majd tovabbi 5 perc-
re visszatessziik a siitSbe, hogy a sajt aranyszi-
niivé valjon.
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Kaliforniai csirke
naranccsal

Kalifornidra gondolva azonnal a napfény,

a tengerpart és a lédiis narancs jut esziinkbe.

Ez a recept egyszertien és nagyon egészséges modon
kombindlja a csirkét, az édes narancsot, a fiiszereket
és az oregandt. A csirkében levd fehérjéhez a hagy-
ma és a fokhagyma meghiilés, influenza elleni hato-
anyagai, a gomba immuner8sits képessége és

ag oregdnd esszencidlis sirsavjai tdrsulnak.

Hozzavaldk hat személyre:

2 narancs héja és leve

3 ev6kanal kémény

4 szem fekete bors

2 babérlevél

| gerezd zlzott fokhagyma

masfél csirke negyedelve b6r nélkil

3 ev6kanal repcemagolaj

| kozepes voroshagyma finomra vagva
2 gerezd fokhagyma finomra vagva
200 ml csirkehusleves

150 g shiitake gomba szeletelve

| ptpozott evbkanal friss oregand (vagy 2 teaskanal szaritott)
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Egy nagy tilban Osszekeverjiik a narancslevet,
a narancshéjat, a kéményt, a fekete borsot, a ba-
bérlevelet és a zazott fokhagymat, majd a csir-
kére ontjiik.

A paclé teljesen lepje el a csirkét, lefedjiik és mi-
nimum két érara, de jobb, ha egész éjszakara hi-
tébe tessziik, idénként megkeverve.

Egy nagy t(izall6 edényben felmelegitjiik az ola-
jat, a vordshagymat a fokhagymaval puhdra pa-
roljuk, majd beletessziik a csirkét, a paclevet fél-
retessziik.

A csirkét megpiritjuk, hogy a hdsdarabok min-
den oldala szépen kifehéredjen, majd raontjiik
a megmaradt paclevet, a huslevest, hozzaadjuk a
gombdt és az oreganét. Lefedve legalabb 45 per-
cig paroljuk. Akkor kész, ha a hus levalik a csont-
jarol.
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Halva szivecskék sorbettel

Ex a csodds desszert jolesik barmelyik fogds utdn.
Kézel-Keleten mintegy étszdz éve a kedvenc édessé-
gek egyike. Romantikus formdjdval, csoddlatos
izével, a méznek és a szezdmmagnak koszonhetden
kifejezetten szerelmi serkentd is. A sok szezdmmag
és lenmag ezt a sxokatlan édességet gazdag omega-3
forrdssd teszi. Ritka szerencse, hogy minden, ami
izgalmassd teszi ext a desszertet egyben egészséges is.

Hozzavaldk tizenkét személyre:

A sorbethez

150 ml rézsaviz

150 g barna cukor

200 ml voros grapefruitlé

| citrom leve

| tojasfehérje

A rézsavizet a cukorral addig melegitjiik, mig a
cukor felolvad benne. Amikor kihtilt hozzaadjuk
a grapefruit és a citrom levét. Folverjiik a tojas-
fehérjét és a keverékbe forgatjuk. Ha van fagylalt
vagy szorbetkészitdnk, a hasznélati utasitas sze-
rint jarunk el. Ha nincs, a keveréket fagyasztéba
tessziik és félig megfagyasztjuk. Ekkor elGvesz-
sziik, 6sszetorjik a jégkristalyokat, és visszatesz-
sziik a fagyasztéba. Ha sziikséges megismételjiik.
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A halvdhoz

300 g tahini (szezammagkrém, arab-torok boltokban kaphatd)
25 g olvasztott vaj (kb. 25 g)

a tahinir6l ledntott olaj, a vajjal egyltt 6sszesen 225 ml legyen
175 g blizadara

275 ml méz

75 g szezdmmag

75 g lenmag

A tahinirdl ledntjiik az olajat, és ezt az olajat a
vajjal egyiitt serpenySbe tessziik. Ovatosan me-
legitve addig kevergetjiik, mig a vaj felolvad. Hoz-
zdadjuk a buzadarat és kevergetve aranyszintire
stitjiik kb. 20 percig. Beletessziik a tahinit és fo-
lyamatos kevergetés mellett tovabb siitjiik, mig
tokéletesen elkeveredik.

Egy masik labosban addig melegitjiik a mézet és
a szezimmagot, mig gydngydzni kezd. Beletesz-
sziik a tahinikeveréket, jol dsszekeverjiik, és sziv
alakd formakba ontjiik, (barmilyen forma meg-
felel, de a sziv a legromantikusabb) és kb. két
orat allni hagyjuk.

Mindegyik tanyérra két-két gombdc sorbetet ka-
nalazunk a halvaszivek mellé. Szezimmaggal meg-
szorjuk és egy pohar édes fehérborral kinaljuk.
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Zoldséges Almas sz6l6turmix

paradicsomita citromléve
i d 1 lével
=
. A pisztdcia sok omega-3 zsirsavat, mig A sz0lében taldlhaté természetes cukor valdsdgos
‘ a fantasztikus izit paradicsomlé rengeteg kdli- energiabomba, a védd hatdsii mikrotdpanyagok
umot, C- és E-vitamint, folsavat, magnéziumot a sz0l6 héjdbdl, az alma tisztité hatdsi rostjai,
és nagy mennyiségii likopint tartalmaz. és nagy doézisvt C-vitamin a citrombdl — kivalé
Frissitd és tisztité hatdsii. frissitd italld teszik ext a turmixot.
. Hozzavalék egy nagy poharhoz: Hozzavaldk két adaghoz:
* | sargarépa 500 g fehérsz616
4 nagy érett paradicsom 2 z6ldalma
2 zellerszar levelekkel egy(itt 2 citrom leve
l maroknyi petrezselyem B
I citrom leve Osszeturmixoljuk a sz3l8t és az almat, majd hoz-
fel lime leve zdadjuk a citromlevet, végiil jégre 6ntve kinaljuk.

| ev6kanal 6rolt pisztacia
frissen &rolt fekete bors

Megmossuk a zoldségeket, megtisztitjuk a répat,
majd beletesziink minden hozzaval6t a turmix-
ba. Miutin jol dsszeturmixoltuk, hozzaadjuk a
citromlevet, és borssal megszérva talaljuk.
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