Bagel siilt paradicsommal

és rukkoléval Ha a cseresznyeparadicsomot meg-
stitjiik, ize erdteljesebb lesz. Ext akdr el6x8 nap is megtehetjiik,
igy mdsnap reggel készen tdlalhatjuk. (Evedeti recept: www.

alprosoya.co.uk)

Hozzavaloknégy személyre:

450 g cseresznyeparadicsom 4 bagel* félbevagva,
megfelezve, egy nagy marék rukkola,
I ev6kanal olivaolaj, s0 és frissen 6rolt fekete bors.

4 nagyméret(i tojas,

A siit6t 150 Celsius-fokra elmelegitjiik.

A paradicsomokat végott felsziniikkel felfelé tepsibe
tessziik, meghintjiik az olajjal, és {zIés szerint {zesitjiik.
35-40 percig siitjiik, vagy amig kicsit megfonnyadnak
és kiszaradnak. Egy nagyobb ldbosban sos vizet forra-
lunk, ebbe iitjiik bele a tojasokat, majd kisebb ldangon
3-5 perc alatt megf6zziik Sket.

Ezalatt megpiritjuk a bageleket. A télalashoz a
bageleket tanyérra rakjuk, erre jon a paradicsom, a
rukkola, végiil a buggyantott tojas.

[zlés szerint fiszerezziik, és azonnal t4laljuk.

Tartalmazg keresztesvirdgiiakat és likopint.
Egy adag tapértéke: 1325 kJ (317 kcal) energia, 10,6 g zsir, 2,4 g telitett zsir.

* Lyukas kozepit kerlzyérgyﬁrﬁ, Amerikdban a legkedveltebb szendvicsalap, dltald-
ban tejjel készitik. Un. vajas kiflivel is helyettesithetd.
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Edes paradicsomos-chilis pirités
Az édes chilisz6sz jol kiegésziti a paradicsomot. Ha vdltozatos
eléételt szeretnénk, kindljuk a l6babos-almds piritdssal egyiitt.
(Ldsd az el6z6 oldalt!)

Hozz4valok négy-hat személyre:

Egy kisebb baguette 12, kb. 2 cm 40 g aszalt paradicsom apréra

vastag szeletekre vagva, vagva,
| evbkanal olivaolaj. 2 friss paradicsom felapritva,
2 teaskanal édes chiliszdsz (izlés
A paradicsomos-chilis feltéthez: szerint tobb is lehet),
| teaskanal olivaolaj, s6 és bors.

| kis fej voroshagyma aprora vagva,
2 gerezd z(zott fokhagyma,

A siit6t 200 Celsius-fokra eldmelegitjiik.

A kenyérszeletek mindkét oldalat megkenjiik kevés
olivaolajjal, majd tepsibe tessziik Sket, 10 percre a
siit6ben aranybarndra piritjuk. Ha kész, hagyjuk kissé

kih{lni.

A feltéthez az olajat felforrésitjuk, és puhara paroljuk
a hagymat és fokhagymat. Hozzdadjuk az aszalt pa-
radicsomot, par percig paroljuk. Levessziik a t{izrdl,
hiilni hagyjuk. Az apritott paradicsomot egy talban
elkeverjitk a hagymés keverékkel. Beleontjiik a
chiliszészt, jol elkeverijiik, 1zlés szerint s6zzuk, borsoz-
zuk. A szeletek mindegyikére egy nagy adag feltétet
keniink, talaljuk.

Béwven tartalmag likopint. Tartalmaz hagymaféléket és
E-vitamint.
Egy adag tapértéke: | 129 kJ (270 kcal) energia, | 1,7 g zsir, 1,8 g telitett zsir.



Azsiai salata
Konnyti, ropogds saldta egészséges alapanyagokbdl. Tofuval

%

készitve sok szdjdt tartalmaz, de zlés szerint f6tt csirkemellet is

haszndlhatunk helyette.

Hozzavalok négy személyre:

néhany marék salatalevél, Az ontethez:
3 nagy paradicsom, 80 g sotlan, piritott foldimogyord,
| uborka meghamozva és 120 ml citromlé,
darabokra vagva, 3 ev6kanal fehér borecet,
| nagy fej brokkoli, egész kicsi 4 gerezd fokhagyma,
viragokra apritva, 3 ev6kanal korianderlevél felapritva,
fél paprika (piros) vékony csikokra 3 evOkanal cukor,
vagva, | teaskanal so,
2 kozepes fej voroshagyma vékony | ev6kanal viz,
karikakra szelve, | egész chilipaprika,
3 f6tt tojas cikkekre vagva, I ev6kanal halszoész.
fél marék korianderlevél,
320 g tofu felkockazva.

Az ontethez a hozzdvaldkat turmixgépben Osszeke-
verjiik, majd nagy télba ontjiik.

A salitaleveleket négy tanyérra osztjuk. Az dntethez
hozzdkeverjiik a maradék hozzdvaldkat, majd ezt a
salatadgyon talaljuk.

Béwven tartalmaz hagymafélét, keresztesvirdgriakat
és széjat. Tartalmaz likopint, hiivelyes zoldséget és
E-vitamint.

Egy adag tapértéke: 1601 k| (383 kcal) energia, 19,2 g zsir, 3,8 g telitett zsir.
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Toltott kacsamell mandulas
ontettel (Badak chaanti badami
pasanda) Ext a receptet Cyrus Todiwala étteremiu-

lajdonostdl kaptuk, & az aldbbiakat mondta réla: ,Az éntet

a korma* egyik vdltozata, barmilyen mds hushoz jol illik,
legyen az voros hais, szdrnyas vagy hal. A pasanda tolteléket
jelent, a badami annyit tesz, mint ,,manduldval vagy mandu-
label (késziilt)”.

A recept ax dsszetevdk kozott a gyombéres-fokhagymds krémet
is emliti, ezt kénnyen elkészithetjiik: csak turmixszoljunk egybe
azonos mennyiségii gyombért és fokhagymdt kevés vizzel vagy
olajjal, hogy sima krémet kapjunk. Légmentesen zdrédé edény-
ben, hiitsben akdr hat hénapig is eldll.

* Korma: szamtalan vdltozatban ismert, dél-dzsiai eredetii étel.
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Hozzavalok hat személyre:

6 kozepes méret(i kicsontozott
kacsamell.

A toltelékhez:

150 g ricotta,

6-8 egész mandula szeletelve vagy
durvara apritva,

6-8 szem paradio szeletelve vagy
durvdra apritva 4+ néhany
a diszitéshez,

10- 15 nagy szem mazsola,

nagy csipet 6rolt kardamom,

s6 izlés szerint,

I ev6kanal friss korianderlevél

apritva,
néhany szal safrany.

Az ontethez:

2 evOkanal repceolaj,

2 kbzepes fej voroshagyma
felszeletelve,

| ev6kanal gyombéres-fokhagymas
krém,

fél teaskanal 6rolt kurkuma,

fél teaskanal 6rolt koriander,

fél teaskanal &rolt chili,

100 g 6rolt mandula,

100 g 6rolt kesudio.

A piritott fliszerekhez:
| ev6kanal repceolaj,
2,5 centis fahéjdarab,
3-4 szem kardamom
(zold, hiivellyel egyitt),
3 szegfiiszeg,
2 szem egész bors,
| szerecsendi6-virag kettétorve,
1-2 babérlevél.



A toltelék hozzavaloit turmixgéppel alaposan ossze-
keverjiik, pépesitjiik, majd lefedve a hiitsbe tessziik.
A kacsamellekrdl leszedjiik a lathaté zsirt, illetve a
b&r nagy részét. A vastag kacsamelleket éles késsel —
oldalirdnyban — évatosan vagjuk félbe Ggy, hogy ne
vagjuk 4t a hast és ki tudjuk teriteni, és meg tudjuk
tolteni. A kacsamellek mindegyikének egyik végére
egyenl§ mennyiségii tolteléket kanalazunk, majd a
hast feltekerjiik, ezutin egyenként alufélidba cso-
magoljuk. A toltott kacsamelleket egy t{izall6 talba
tessziik, majd felontjiik annyi forré vizzel, amennyi
ellepi, és 20 percig kis langon paroljuk. A f6z8lében
hagyjuk kih{ilni, majd a felszinre kertiilt zsirt eltavolit-
juk, a f6z6levet félretessziik az &ntethez.

A sz6szhoz az olajat egy nagy labosban felhevitjiik, a
hagymat 5-6 perc alatt iivegesre paroljuk. Hozzaadjuk
a gyombéres-fokhagymas krémet és az Osszes fliszert,
2-3 percig paroljuk. Ezutan hozzaadjuk a mandulat és a
kesudiot, 4-5 percig piritjuk, kozben kevergetjiik, hogy
ne égjen oda. A félretett £6z61ébsl hozzadntiink kb.
250 ml-t, elkeverjiik. Ha a szész tilzottan bes{ir{istdne,
ontiink még hozza egy kis levet. 15 percig lassan forral-
juk, hogy a hagyma és a kesudié megfGjon. Az dntetet
lehitjiik, és turmixgépben vagy robotgépben finomra
pépesitjiik. Ujra felmelegitjiik, felforraljuk, gyakori ke-
vergetés mellett lasst t{izon f6zziik.

Piritott fliszerek elkészitése: egy masik labosban fel-
forrésitjuk az olajat és megpiritjuk rajta a fiiszereket.
Ha kicsit megpirultak, belekeverjiik az dntetbe, jol
elkeverjiik, izlés szerint s6zzuk.

A kacsamelleket kiszedjiik a f6lidbol, konyhai
papirtorlGvel kicsit leitatjuk, majd a forré ontetbe
tessziik. Az dntetet Gvatosan melegitjiik, mig a kacsa-
mellek egészen dtmelegednek.

A hast felszeleteljiik, a szésszal ledntve télaljuk. Dur-
véra vagott brazil didval diszitjiik.

Béwven tartalmaz hagymaféléket és szelént. Tartalmaz
E-vitamint.
Egy adag tapértéke: 2441 k| (584 kcal) energia, 39,2 g zsir, 7,6 g telitett zsir.

Toltott padlizsan (kamiyarik)

A dardlt hissal wleoet padlizsant f6ételként, rizses pildffal kindl-

juk. Forrds: Claudia Roden ,,Arabesque” cimii konyve.

Hozzaval6k hat személyre:

6 vékony kozepes méret(i padlizsan,
(kb. 15 cm hosszu, 100- 130 g-0s)

I ev6kanal so,

2-3 evbkanal napraforgd olaj,

2 fej voréshagyma felapritva,

400 g daralt marha- vagy baranyhs,

| teaskanal 6rolt fahéj,

fél teaskanal 6rolt szegfiibors,

fekete bors,

egy nagy koteg petrezselyem zéldje
felapritva,

2,5 dl paradicsomlé.

| evOkanal paradicsomptiré,
2 nagy paradicsom meghamozva és

felapritva,
A siit6t 180 Celsius-fokra eldmelegitjiik.
A padlizsan szarat levagjuk dgy, hogy egy kis része
megmaradjon, majd hosszirdnyban ,cstkosra” hamoz-
zuk Ggy, hogy 1-1,5 cm szélesen meghdmozott részek
kozott ugyanilyen széles hdmozatlan csikok maradja-
nak. A padlizsdnokat fél 6rara vizbe dztatjuk (a vizben
egy evSkanil s6t oldunk fel), majd leoblitjiik és lecso-
pogtetjiik. Kevés forré olajon minden oldalukat kicsit
megpiritjuk, majd konyhai torlével szarazra toroljiik.
A toltelékhez egy masik labosban felhevitiink 2-3
evBkanal olajat, és a hagymat puhéra péroljuk benne.
Hozzdadjuk a hust, kb. 10 percig siitjiik. Belekeverjiik a
paradicsompiirét, az egyik paradicsomot, a fiiszereket,
s6zzuk, borsozzuk. Gyakori kavargatis mellett kis lan-
gon addig f&zziik, amig a leve nagyjat elf6tte.
A padlizsanokat egymas mellé tessziik egy tiizallo tal-
ba. Egy éles és hegyes késsel mindegyikbe egy hosszanti
nyilast vagunk egy lehdmozott csikban, a végeitdl kb.
2,5 cm-re. A nyilast Gvatosan kifeszitjiik, majd egy te-
dskanallal benyomkodjuk a padlizsan hiasat — helyet
csindlva a tolteléknek. Mindegyik padlizsant megtolt-
jiik, a tetejiikre a maradék paradicsom egy-egy szeletét
tessziik. A paradicsomlevet a tilba ontjiik a padlizsa-
nok koré, a talat foliaval lefedjiik, és kb. 40 percre a
siit6be tessziik, amig a padlizsdnok megpuhulnak.

Béven tartalmagz likopint. Tartalmaz hagymdt és E-vitamint.
Egy adag tapértéke: | 108 k| (265 kcal) energia, 16,5 g zsir, 5,6 g telitett zsir.
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w,Holdérlelte” paradicsom
Ez a recept Nigella Lawson egyik sajdt taldlmdnya, a ,,hold-
érlelte” jelz6 arva utal, hogy az ételt egy éjszakdn dt érlelsiik.

Kindlhatjuk kenyérrel, sajttal, de j6 saldtdhoz és tésztdhoz is.

Hozzaval6ok 6t személyre:

500 g (kb. 24 db) koktél- vagy negyed tedskanal cukor,
egyéb apré paradicsom szaraval | teaskandl szaritott kakukkf(i,
egyltt, 2 ev6kanal olivaolaj.

2 teaskanal Maldon sé* vagy
| teaskanal konyhaso,

A siit6t 220 Celsius-fokra elémelegitjiik.

A paradicsomokat kettévagjuk, lapos feliikkel lefelé
tlz4ll6 télba tessziik. Meghintjiik a séval, cukorral,
kakukkftivel és olivaolajjal. Beletessziikk a siitdbe,
majd a siit6t azonnal kikapcsoljuk. Az egészet egy éj-
szakdn vagy egy napon 4t a siit6ben hagyjuk anélkiil,

hogy kdzben a siitd ajtajat kinyitnank.

Béwen tartalmag likopint.
Egy adag tapértéke: 279 kJ (66,8 kcal) energia, 5,6 g zsir, 0,8 g telitett zsir.

* Maldon sé: kiilonleges eljdrdssal készitett, nagyon jé mindségii étkezési so. (A ford.)
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Mailnakrémes palacsinta
A palacsinta nem csak desszertként dllja meg a helyét, de kiilon-

leges reggeli is lehet beléle.

Hozzavalok négy személyre:

90 g finomliszt, A téltelékhez:

| tojas enyhén felverve, 500 g mélna,

250 ml széjatej, | teaskanal barna cukor,

20 g olivaolajos margarin, megol- porcukor a diszitéshez
vasztva,

egy csipet so,
olaj a siitéshez.

A lisztet a tojassal, tejjel, margarinnal és sdval simara
keverjiik. Egy 6rdig hiitSben pihentetjiik.

A siitst 120 Celsius-fokra elémelegitjiik.

Amig a tészta a hiit6ben pihen, addig adagonként né-
hany szem malnét félretesziink a diszitéshez, a tobbi
malna felét egy evSkanal vizzel és a cukorral feltesziink
f6ni. Kozepes langon mintegy 5 percig {6zziik, kozben
fakanallal id6nként megkeverjiik. Ezutan takaréklan-
gon tovabbi kb. 5 perc alatt bestiritjiik. Hozzaadjuk a
masik fél adag malnat és egyenletesen atmelegitjiik (vi-
gyazzunk ra, hogy a malnak ne fGjenek szét).

Egy palacsintasiits serpenySben felforrdsitunk kevés
olajat (vagy margarint), és a tésztabol 8 darab vékony
palacsintat siitiink. A kész palacsintdkat egy tanyé-
ron a siitSbe tessziik, igy nem hiilnek ki, amig a tobbi
késziil.

A palacsintdkat megtoltjiik a malnas krémmel, két-
két szélitkon egyharmad részt behajtjuk. Porcukorral
meghintjiik, és a félretett malnaszemekkel diszitjiik.

Béwen tartalmaz polifenolokat. Tartalmaz szdjadt.
Egy adag tapértéke: 899 k] (215 kcal) energia, 9,0 g zsir, 2,8 g telitett zsir.
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